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Denn, was man schwarz auf weil? besitzt,
kann man getrost nach Hause tragen.

(Goethe, ,Faust I)

Sehr geehrte Patientin,
Sehr geehrter Patient,

wahrend lhres Aufenthaltes in der KLINIK PORTA WESTFALICA haben Sie erkannt, wie

wichtig richtige Erndhrung fir die Gesundheit ist.

IMRESTAURANT erfuhren Sie, wie man so sagt, ,am eigenen Leibe“, dass vollwertige,
fettarme Ernahrung fur alle ernahrungsbedingten Erkrankungen wie Ubergewicht, Adiposi-
tas und Diabetes mellitus geschmackvoll sein kann und das ein Menuplan auch unter die-
sen Bedingungen sehr viel Abwechslung bietet.

Die ERNAHRUNGSBERATUNG vermittelte Ihnen das theoretische Wissen iber die
Bestandteile und Wirkungsweise, tber Schaden und Nutzen einer Vielfalt von Lebensmit-

teln, von Zutaten und Gewirzen.

In der LEHRKUCHE haben Sie solche Erkenntnisse in die Praxis umgesetzt, gekocht,

gekostet und gegessen.

Wieder zu Hause, sollten Sie bei gesunder Erndhrung bleiben und das hier Erfahrene und

Gelernte taglich anwenden.

Dieses Rezeptbiuchlein mdchte Ihnen dabei helfen.

Viel Erfolg damit!

lhr
TEAM DER KLINIK PORTA WESTFALICA

kU45.F353.01
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Richtig essen bei Bluthochdruck

Allein in Deutschland leiden rund 10 Millionen Menschen an einem zu hohen Blutdruck.
Nur jeder zweite Betroffene weil3 Gberhaupt von seinem Leiden.

Wir méchten mit diesem Heft dariber informieren, wie man durch die Erndhrung den Blut-
druck beeinflussen kann.

Ernahrungsbedingte Ursachen fir Bluthochdruck
=>» zu viele Kalorien
=>» zu viel Fett
=> falsche Fette
=>» zu viel Salz
=>» zu viel Alkohol

Der erhohte Blutdruck hat viele Ursachen - nutzen Sie die Chance durch bewusstes Essen
und Trinken selber groRen Einfluss auszutiben!

Was ist eigentlich Bluthochdruck?

Das Herz pumpt Uber die Blutgefal3e Energie, Sauerstoff und alles andere, was wir beno-
tigen, durch den Korper. Der lebenswichtige Kreislauf des Blutes kann nur funktionieren,
wenn in den BlutgefaRen der richtige Druck herrscht. Der Blutdruck wird zu hoch, wenn
das Herz zu oft schlagt, wenn zuviel Flussigkeit im System ist oder wenn die BlutgefalRe
zu eng sind.

Warum fihlen sich Menschen mit Bluthochdruck wohl?

Weil Bluthochdruck zunéchst praktisch keine Beschwerden verursacht, nehmen viele
Menschen die Diagnose nicht ernst. Erst, wenn die Krankheit schon fortgeschritten ist,
treten Symptome wie Herzklopfen, Schwindelgefuhl, Angstzustande, Schweil3ausbriche,
Ohrensausen und Nasenbluten auf.

Wann spricht man von Bluthochdruck?

Als Bluthochdruck oder Hypertonie bezeichnen Arzte einen Blutdruck, der eindeutig und
dauerhaft Uber dem Durchschnittswert eines gesunden Menschen liegt.

Normal ist bei Erwachsenen ein systolischer Blutdruck von nicht mehr als 140 (Uber 60
Jahre 150) und ein diastolischer Blutdruck von héchstens 89 mm Hg.
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Warum haben tbergewichtige Menschen héaufig Bluthochdruck?

Je groler die Korpermasse ist, desto mehr Blut ist notig, um den Korper zu versorgen,
desto mehr Arbeit muss das Herz leisten, und desto eher wird dabei der Blutdruck zu
hoch.

Warum haben Diabetiker oft auch Bluthochdruck?

Bei einer erblichen Form der Zuckerkrankheit kann der Kdrper das blutzuckersenkende
Hormon Insulin nicht mehr richtig verwerten. Die Bauchspeicheldrise produziert immer
mehr Insulin, um die mangelnde Wirkung auszugleichen. Der ,Hyperinsulinismus® fuhrt
haufig zu Fettsucht, Diabetes, Arteriosklerose und Hypertonie.

Was hat es mit dem Cholesterin auf sich?

Die Blutfette, chemisches Cholesterin und Triglyceride, sind fur einen reibungslosen Fett-
stoffwechsel unentbehrlich. Wenn hier Stérungen auftreten, erkranken meist die Blutgefa-
Re - es kommt zu Arteriosklerose. Hierbei verkalken die Arterien durch Ablagerungen von
Cholesterin und Kalk, was auch einen erh6hten Blutdruck hervorruft.

Was heilt ,,gutes” und ,,schlechtes” Cholesterin?

Cholesterin bendtigt fir den Transport durch das Blut eine Tragersubstanz. Cholesterin
verbindet sich entweder mit der ,guten“ Transportsubstanz HDL, das uberschissige Cho-
lesterin aus den Zellen in die Leber abtransportiert, die es abbaut. Oder es verbindet sich
mit der ,schlechten® Tragersubstanz LDL. Bei dieser Verbindung |6st sich Cholesterin in
der Blutbahn und lagert sich an den Gefal3wanden ab.

HDL- Cholesterin ist ein guter Schutz vor Arteriosklerose und somit auch vor Bluthoch-
druck.

Hat man dagegen zu viel LDL- Cholesterin im Blut, tragen dessen Ablagerungen zur Ver-
kalkung bei, die den Blutdruck erhdéht und zu Herzinfarkt oder Schlaganfall fiihren kann.
Ein besonders hohes Risiko haben Personen, deren Kérper zu viel Cholesterin produziert.

Warum spricht man von Verkalkung?

Neben dem Cholesterin spielen andere Blutfette, die Triglyceride, eine entscheidende Rol-
le hinsichtlich der Ablagerungen. Dies sind neutrale Fette, d.h. sie entstehen bei der Um-
wandlung Uberschissiger Energie aus der Nahrung wie Zucker oder Alkohol in Fettreser-
ven. Zusammen mit dem LDL- Cholesterin bilden sie Ablagerungen, die dazu fuhren, dass
die Arterien langsam zuwachsen und die Blutzufuhr zum Herzen oder zum Gehirn blo-
ckiert wird.
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Cholesterin- Werte bei Bluthochdruck

Gesamtcholesterin max. 200 mg/100 ml
LDL- Cholesterol max. 135 mg/100 ml
HDL- Cholesterol max. 40 mg/100 ml

Warum ist Ubergewicht so gefahrlich?
Es ist wissenschaftlich erwiesen, dass
e jeder zweite Ubergewichtige Bluthochdruck hat
e 2/3 aller Hypertoniker zu dick sind
e bei Gewichtsabnahme der Blutdruck ca. 2 - 3 mm Hg pro Kilogramm sinkt
e Der Korper eines Ubergewichtigen enthalt meistens mehr Blut als der eines gleich
grofRen Normalgewichtigen. Das bedeutet mehr Arbeit fir das Herz und grof3eren
Druck auf die Blutgefalie.
e Ubergewicht schadigt das Herz-Kreislauf-System!

Warum muss man auf Salz in der Nahrung achten?

Kochsalz (Natriumchlorid) bindet das fur den Organismus lebenswichtige Wasser im Kor-
per und Ubernimmt somit eine zentrale Rolle. Es gibt also keinen Grund, Salz generell zu
,verteufeln®. Um seiner Aufgabe gerecht zu werden, genugen jedoch bereits Mengen von
1 - 2 Gramm am Tag. Wir essen aber alle zuviel Salz. Ein Verbrauch von 10 - 159 (2 ge-
haufte Teeloffel) am Tag ist bei uns die Regel. Dadurch erhoht sich die Blutmenge, so
dass der Druck auf die Gefal3e steigt. Aul3erdem steigert Salz die Bereitschaft der Blutge-
falRe, sich zusammenzuziehen. Hieraus ergibt sich eine unmittelbare Blutdruckerh6hung.
Bei der Auswirkung des Salzkonsums auf den Blutdruck ist auch die erbliche Veranlagung
entscheidend.

Weniger Salz zu essen bringt den Blutdruck nicht immer auf Normalwerte, kann aber nie-
mals schaden!

Welche Auswirkungen hat Alkohol?

,Ein Glaschen in Ehren soll niemand verwehren® - dieser Satz stimmt grundséatzlich. Bei
weniger als 30 Gramm reinen Alkohols am Tag kommt es zu keiner nennenswerten Blut-
drucksteigerung. Gegen ein Glas Wein oder Bier hin und wieder ist nichts einzuwenden,
dennoch ist Alkohol mit Vorsicht zu genie3en. Chemisch gesehen gehért Alkohol zu den
kalorienreichen Fetten, so dass Ubergewichtige Personen auch die erheblichen Kalorien
beachten sollten. Patienten mit erhéhten Blutfetten steigern durch Alkohol ihr Risiko fir
Arteriosklerose erheblich.
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Durfen Hypertoniker Kaffee trinken?

Gegen maligen Kaffeegenuss ist nichts einzuwenden. Blutdruck kann nach einer Tasse
Kaffee zwar etwas steigen, doch wirkt er sich nicht gravierend aus. Kaffee als Genussmit-
tel ist erlaubt, als Aufputschmittel in gro3en Mengen (mehr als 4 - 5 Tassen am Tag) je-
doch schadlich.

Ist Rotwein gesund?
Manche Rotweine enthalten Azetylsalizylsdure (ASS), den gleichen Wirkstoff, den auch
das Medikament Aspirin enthalt. Dieser Stoff verbessert die FlieReigenschaften des Blu-
tes. Aufgrund dessen sollen kleine, aber regelmaRig genossene Mengen das Herzinfarkt-
risiko verringern. Wer aber zuviel Rotwein trinkt, schadet sich durch die negativen Eigen-
schaften des Alkohols!

Wie sollte nun die Kost bei Bluthochdruck aussehen?

Grundsatzlich durfen Hypertoniker alles essen, nur sollten sie sich kalorienbewusst, koch-
salzarm und fettarm ernahren.

Bei der Auswahl der Fette sollte man vor allem Lebensmitteln mit mehrfach ungesattigten
bzw. einfach ungesattigten Fettsauren den Vorzug geben. Die schéadlichen gesattigten
Fettsduren sind hauptséchlich in tierischen Nahrungsmitteln wie Butter und Schmalz, Ka-
se, Fleisch und Wurst enthalten.

Ungesattigte Fettsduren sind gesinder. Sie kommen vor allem in Pflanzenélen, Diatmar-
garine, Kaltwasserfischen und Nissen vor.

Fettsduren und ihre Wirkung

Fettsauren Quelle Wirkung

gesattigte Wurst, Schmalz, Speck, Fleisch, Milchfett, |erhéhen das LDL und das Ge-
Fettsauren Sahne, Kéase, Butter, Kokosol, Plattenfette samtcholesterin

(GFS)

einfach ungesattigte Olivendl, Raps6l, Walnussol, Erdnussol, Se-|senken  die  LDL-Cholesterin-
Fettsauren samdl konzentration im Blut

(EUF)

mehrfach ungesattigte | Raps-, Walnuss-, Soja- und Leindl senken den Triglyceridspiegel,
Fettsauren verbessern die FlieRBeigenschaft
(MUF) des Blutes und beugen so Ablage-

rungen in den Blutgefalen vor
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Besondere Aufmerksamkeit muss man Fetten in versteckter Form widmen. Man sieht oft
nicht auf den ersten Blick, dass auch mageres Fleisch, Wurst und Milchprodukte Fett ent-
halten. Also: Augen auf schon beim Einkauf und generell Lebensmittel mit niedrigem Fett-
gehalt auswahlen. Auch die Art der Zubereitung lasst viel Fett einsparen. Verwenden Sie
z.B. beschichtete Pfannen zum Braten, garen Sie in Alufolie, im Bratschlauch oder Rémer-
topf ganz ohne Fettzugabe.

Ebenso muss man auf verstecktes Salz achten. Salz ist in fast allen Lebensmitteln enthal-
ten, wie z.B. Brot, Kése und Wurst. Besonders viel Salz enthalten Fertiggerichte, fertige
Gewulrzmischungen, Pokelfleisch, Raucherware und Gemusekonserven.

Sogar ein harmloses Mineralwasser kann grof3e Mengen Natriumchlorid enthalten. Achten
Sie daher auf das Etikett: es sollten nicht mehr als 20 mg Natrium (Na) pro Liter enthalten
sein.

Salzarm sind von Natur aus: frisches Gemuse, Salate und Obst. Diese Nahrungsmittel
durfen Sie praktisch unbegrenzt essen, denn sie sind auch fett- und kalorienarm. Dartber
hinaus sind Gemitise und Obst gute Kaliumlieferanten.

Dieser Mineralstoff ist der ,Gegenspieler” von Natrium und kann aktiv den Blutdruck sen-
ken. Versuchen Sie, in der Kiiche kaum Salz zu verwenden und bei Tisch nicht nachzu-
salzen. Das Essen wird viel geschmackvoller durch den Einsatz von Gewirzen und Krau-
tern, die sie alle reichlich einsetzen dirfen!

Erndhrungsempfehlungen bei Bluthochdruck auf einen Blick:
Kalorienzufuhr U (falls Ubergewicht besteht)
Fettaufnahme Uy

Pflanzliche Fette 1l

Ballaststoffreiche Lebensmittel 1

Kaliumreiche Lebensmittel )

Alkohol U

Kochsalz U
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Apfel-Kohlrabi-Frischkost

(4 Portionen)

4 Kohlrabi
2 Apfel
160 g saure Sahne (10% Fett)
4 EL grob gehackten Walnissen
SuRstoff
Zitronensaft

Walnisse grob hacken. Kohlrabi schalen und raspeln. Apfel waschen, entkernen, raspeln

und mit saurer Sahne und Walnissen vermengen. Die Masse mit SuR3stoff und Zitronen-

saft abschmecken.

Nahrwertangabe pro Portion:

Kcal kJ Eiweil® Fett | Kohlenhydrate | Ballaststoffe | Natrium

Kalium

Cholesterin

206 723 6g 179 199 59 55mg

6059

29g

Rote-Bete-Rohkost
(4 Portionen)
500 g Rote Bete
1  Zwiebel
3 EL Weinessig
1 EL Senf
4 EL Rapsol
Salz, Pfeffer, Zucker, Koriander
Schnittlauch

Rote Bete schalen und grob raspeln. Zwiebel schélen und sehr fein hacken. Aus den rest-

lichen Zutaten eine Marinade herstellen. Zwiebeln und Rote Bete in die Marinade geben

und 30 Minuten ziehen lassen. Danach nochmals abschmecken und servieren.

Nahrwertangabe pro Portion:

Kcal kJ Eiweily Fett | Kohlenhydrate | Ballaststoffe | Natrium

Kalium

Cholesterin

88 385 29 49 119 39 127mg

364mg

0g
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Chinakohlsalat mit Apfelsinen
(4 Portionen)

1 Chinakohl
3 Apfelsinen
200 g Naturjoghurt (1,5%)
Zitronensaft
SuRstoff

Chinakohl putzen, waschen und in Streifen schneiden. Apfelsinen filetieren und in Stiicke
schneiden. Chinakohl und Apfelsinen mit Joghurt vermengen und mit Zitronensaft und
SuRstoff abschmecken.

N&hrwertangabe pro Portion:

Kcal kJ Eiweil} Fett | Kohlenhydrate | Ballaststoffe | Natrium | Kalium | Cholesterin
76 315 39 19 119 39 42mg 261mg 11mg
Zucchinisuppe mit Basilikum *

(4 Portionen)

750 g Zucchini
2 Zwiebeln
1 EL Olivendl

750 ml Gemusebrihe

1 EL Parmesan
Pfeffer
Basilikum

Zucchini waschen, Stielansatze entfernen und in Wirfel schneiden. Zwiebeln schalen und
fein wirfeln. Olivendl im Topf erhitzen, Zwiebeln darin andinsten. Zucchini hinzugeben
und mit Gemusebrihe auffillen. Die Suppe zugedeckt ca. 20 Minuten garen lassen. An-
schlieBend alles pdrieren, mit Parmesan und Pfeffer abschmecken und wirzen. Zum
Schluss Basilikum hacken und tber die Suppe streuen.

Nahrwertangabe pro Portion:
Kcal kJ Eiweil® Fett | Kohlenhydrate | Ballaststoffe | Natrium | Kalium | Cholesterin
85 362 59 59 59 29 119mg | 1132mg 3mg
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Bunter Reissalat

(4 Portionen)

400 ml Gemusebrihe

Curry
150 g Naturreis
1  Gurke
2  Paprikaschoten
2 Apfel
150 g Mais (Dose)
1  Knoblauchzehe
2 EL Essig

2 EL Zitronensaft

2 EL Rapsol

Gemdusebrihe aufkochen. Curry nach Geschmack hinzufiigen und den Naturreis in die

Briihe geben. Das Ganze einmal aufkochen lassen, umriihren und ca. 20 Minuten bei mitt-

lerer Warmezufuhr kdcheln lassen.

Wahrenddessen Gurke waschen, schalen und in kleine Wiurfel schneiden. Paprika wa-

schen, halbieren, entkernen und in kleine Wirfel schneiden.

Apfel waschen, vom Kerngehause befreien und ebenfalls in kleine Wiirfel schneiden. Mais

abgiefRen. Nun alle Zutaten miteinander vermengen.

Knoblauchzehe schalen und fein hacken. Essig, Zitronensaft und Rapso6l verriihren, Knob-

lauch dazu geben. Diese Salatsol3e unter den bunten Reis ziehen.

Nahrwertangabe pro Portion:

kcal

kJ

Eiweil®

Fett

Kohlenhydrate

Ballaststoffe

Natrium

Kalium

Cholesterin

209

1181

g

8g

469

8g

249

719mg

Omg

10
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Fenchel mit Quarkdipp

(4 Portionen)

4

250 g Magerquark

Fenchelknollen
Fenchelgrin

2 EL Rapsol
Koriander, Muskat, Pfeffer

Fenchelknollen putzen und waschen. Fenchelgrin aufbewahren. Knollen langs halbieren,

in kochendes Wasser geben und 15 Minuten bissfest kochen.

Fenchelgrin fein hacken, mit Quark und Rapsél glatt rihren (eventuell etwas Wasser zu-

geben). Das Ganze mit Koriander, Muskat und Pfeffer wiirzig abschmecken.

Fenchelknollen abtropfen lassen. Fenchel und Dip getrennt servieren.

Nahrwertangabe pro Portion:

Kcal

kJ

Eiweil®

Fett

Kohlenhydrate

Ballaststoffe

Natrium

Kalium

Cholesterin

142

610

139

g

89

8g

197mg

1076mg

Omg

11
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Gazpacho (Kalte Gemusesuppe)
(4 Portionen)

500 g Tomaten
1  Salatgurke
1 rote Paprikaschote
3 Knoblauchzehen
2  Vollkornbrotchen
250 ml Wasser
2 EL Olivenol
2 EL Essig
1 TL Gemusebrihe
1 EL Tomatenmark
Pfeffer, Zucker
Thymian, Petersilie, Majoran, Schnittlauch

Tomaten waschen, Stielansatz entfernen und fein wirfeln. Gurke waschen, schalen, langs
halbieren, entkernen und ebenfalls fein wirfeln. Dabei die Halfte der Gurken beiseite stel-
len. Paprika waschen, entkernen und fein wirfeln. Knoblauch schalen und fein hacken.
Brotchen ebenfalls wirfeln und eine Hand voll beiseite stellen. Alle Wirfel nun in ein ho-
hes Gefal3 geben, Wasser aufgiel3en und fein purieren. Bei Bedarf durch ein Sieb strei-
chen. Im Anschluss mit den Gewirzen abschmecken, Tomatenmark dazugeben und min-
destens drei Stunden im Kihlschrank durchziehen lassen. Mit den zuriick gestellten Wiir-

feln garniert servieren.

Nahrwertangabe pro Portion:
kcal kJ Eiweil} Fett | Kohlenhydrate | Ballaststoffe | Natrium | Kalium | Cholesterin
142 586 4q 69 159 59 168mg | 641mg Omg

12
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Ratatouille (Mittelmeergemuse)
(4 Portionen)

2 EL Olivenol
250g Zwiebeln
750 g Paprikaschoten
500g Zucchini
500g Auberginen

600 g Tomaten
2 Knoblauchzehen
2 Lorbeerblatter
Pfeffer
Zucker

Petersilie, Basilikum, Thymian, Oregano

Zwiebeln schalen und grob wirfeln. Paprika waschen, entkernen und in Streifen schnei-
den. Zucchini waschen und in Scheiben schneiden. Aubergine waschen und grob wirfeln.
Tomaten waschen, entstielen und vierteln. Knoblauch schéalen und fein hacken.

Ol im Topf erhitzen, alle Gemiisesorten und Gewiirze hinzu geben, abdecken und auf
kleiner Flamme 10 Minuten schmoren (evtl. etwas Wasser angiel3en). Die Lorbeerblatter
entfernen und den Gemusetopf mit den Krautern bestreuen.

Nahrwertangabe pro Portion:
Kcal kJ Eiweil} Fett | Kohlenhydrate | Ballaststoffe | Natrium | Kalium | Cholesterin
157 647 89 69 219 149 36mg 1707mg Omg

13
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Gemiuse-Getreide-Pfanne
(4 Portionen)

150 g Weizenkdrner
500 ml Wasser =
800 g Gemduse nach Belieben (z.B. Erbsen, Lauch, Mdhren, Paprika)
2 EL Rapsol
100 g geriebener Gouda (40% Fetti. Tr.)
Pfeffer, Paprika, Oregano, Petersilie

Weizenkoérner tber Nacht einweichen. Im Topf mit Wasser ca. 20 Minuten gar kochen. In
der Zwischenzeit das Gemiise putzen, waschen und zerkleinern. Ol im Topf erhitzen, Ge-
muse darin andunsten. Die gegarten Weizenkdrner dazu geben und mit Pfeffer, Paprika,
Oregano und Petersilie wirzen und in eine Auflaufform geben. Mit Kase bestreuen und bei
180° C Umluft ca. 15 Minuten Gberbacken.

N&hrwertangabe pro Portion:
Kcal kJ Eiweil} Fett | Kohlenhydrate | Ballaststoffe | Natrium | Kalium | Cholesterin
294 1071 129 129 379 99 344mg | 832mg 28mg

14
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B AD OEYNHAUSEN
ZENTRUM FUR AHB UND REHA

Rezeptbuch ,,Bluthochdruck®
Therapiekochbuch
Bluthochdruck

Feuriger Kartoffeltopf

(4 Portionen)

400 g Kartoffeln
2 Zwiebeln

2 ELOI
Paprikapulver
100g Lauch
2 Paprika

100 g Grune Bohnen
1 TL Krauter
Pfeffer
11 Gemdusebrihe
40g KartoffelpUreepulver

Kartoffeln schalen und in grobe Wiirfel schneiden. Zwiebeln schalen und wiirfeln. Ol im
Topf erhitzen und die Zwiebeln darin andunsten. Kartoffeln und Paprikapulver dazu geben,
beides kurz mitdiinsten. Paprika waschen, entkernen und in Streifen schneiden. Lauch
ebenfalls putzen und in Ringe schneiden. Beides in den Topf geben und mit Briihe aufgie-
Ben. Krauter, griine Bohnen und Pfeffer dazu geben und bei leichter Hitze ca. 20 Minuten
gar kochen. Kartoffelptreepulver unter den Eintopf rihren, kurz aufkochen lassen und
nochmals abschmecken.

Nahrwertangabe pro Portion:
‘ Kcal ‘ kJ ‘ Eiweil} ‘ Fett ‘ Kohlenhydrate | Ballaststoffe ‘ Natrium‘ Kalium ‘Cholesterin
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Klinik
Rezeptbuch ,,Bluthochdruck* RAD ~ Porta Westfalica
Therapiekochbuch i . BAD OEYNHAUSEN
Bluthochdruck Eggon wit gutem Gefilll |N_s ZENTRUM FUR AHB UND REHA

‘ 153 ‘ 646 ‘ 59 ‘ 59 ‘ 239 ‘ 79 ‘ 17mg ‘ 1419mg‘ Omg ‘
Hirsotto
(4 Portionen)

1  Paprikaschote
1  Zwiebel
2 EL Rapsol
200 g Hirse
11 Gemisebrihe
Pfeffer, Muskat

Paprika waschen, entkernen und in kleine Wirfel schneiden. Zwiebel schéalen und eben-
falls fein wirfeln. Ol im Topf erhitzen, das Gemuse darin andiinsten. Hirse zugeben, Briihe
angiel3en und zugedeckt bei schwacher Hitze ca. 25- 30 Minuten ziehen lassen. Abschlie-
Rend mit Pfeffer und Muskat abschmecken.

Nahrwertangabe pro Portion:

Kcal kJ Eiweil} Fett | Kohlenhydrate | Ballaststoffe | Natrium | Kalium | Cholesterin
244 1030 69 99 379 59 99 1069mg Omg

Bohneneintopf mit Rindfleisch
(4 Portionen)

250 g Suppengrin (Lauch, Sellerie, M6hren)
1 Zwiebel
300 g mageres Rindfleisch
2 EL Rapsol
11 Wasser
800 g grune Bohnen
250 g Kartoffeln
Bohnenkraut, Pfeffer, Muskat

Mohre und Sellerie putzen, schélen und in kleine Wirfel schneiden. Lauch putzen und in
feine Ringe schneiden. Zwiebel schalen und wirfeln. Rindfleisch ebenfalls wirfeln. Ol im
Topf erhitzen, Fleisch hinzugeben und ringsherum gut anbraten. Zwiebel und Suppengrin
hinzugeben und kurz mitdinsten lassen. Wasser aufgiel3en und ca. 45 Minuten kécheln
lassen. Bohnen putzen, waschen und zerkleinern. Kartoffeln schélen und wirfeln. Beides
zum Eintopf geben und weitere 20 Minuten kécheln lassen. Mit Bohnenkraut, Pfeffer und
Muskat abschmecken.

Nahrwertangabe pro Portion:

Kcal kJ Eiweily Fett | Kohlenhydrate | Ballaststoffe | Natrium | Kalium | Cholesterin
264 1102 219 8g 23g 8g 120mg 49 180mg
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Klinik
Rezeptbuch ,,Bluthochdruck* RAD ~ Porta Westfalica
TherapiekOCthCh e s BAD OEYNHAUSEN
Bluthochdruck Eggon wit gutem Gefilll |N_s ZENTRUM FUR AHB UND REHA

Grunkernbratlinge
(4 Portionen)

1 Zwiebel @
1 EL Rapsol (A1 iy
1  Stange Porree (Lauch)
200 g Grunkernschrot
250 ml Gemusebrihe
2  Eier
2 EL Rapsol
Petersilie, Basilikum, Oregano, Muskat, Pfeffer

Zwiebel schalen und wirfeln. Ol im Topf erhitzen, Zwiebeln darin andiinsten. Porree put-
zen, waschen und in Ringe schneiden. Porree und Grinkernschrot zu den Zwiebeln geben
und kurz mit andinsten. Alles mit Briihe abléschen und bei geringer Hitze ca. 5 Minuten
leicht kdcheln lassen. Anschlie3end in eine Schiussel geben und abkihlen lassen. Eier,
Gewiirze und Krauter untermischen, gut vermengen und 6 Bratlinge formen. Ol in einer
Pfanne erhitzen, die Bratlinge hineingeben und ca. 10 Minuten von beiden Seiten braten.

Nahrwertangabe pro Portion:

Kcal kJ Eiweily Fett | Kohlenhydrate | Ballaststoffe | Natrium | Kalium | Cholesterin
306 1079 109 159 359 79 159 2303mg 117mg

Champignonreis
(4 Portionen)

120 g Naturreis
250 ml Gemusebriuhe
200 g Champignons (frisch)
1 EL Rapsol
Pfeffer, Paprika
Petersilie

Reis zusammen mit Bruhe in einen Topf geben und ca. 20 Minuten bei schwacher Hitze
leicht kdcheln lassen. Champignons putzen und in Scheiben schneiden. Ol in einem Topf
erhitzen, Champignons darin leicht andiinsten und mit Pfeffer und Paprikapulver wirzen.
Petersilie waschen, hacken und mit dem Reis zu den Champignons geben, nochmals kurz
erwarmen und servieren.

Nahrwertangabe pro Portion:

Kcal kJ Eiweil® Fett | Kohlenhydrate | Ballaststoffe | Natrium | Kalium | Cholesterin
140 585 39 39 23g 1g 159 2101mg Omg
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Klinik
Rezeptbuch ,,Bluthochdruck* RAD ~ Porta Westfalica
Therapiekochbuch i . BAD OEYNHAUSEN
Bluthochdruck Eggon wit gutem Gefilll |N_s ZENTRUM FUR AHB UND REHA

Fischfilet auf landliche Art
(4 Portionen)

4 Rotbarschfilets
Zitronensaft
2 Apfel
120 g geriebenem Kase (40 % Fett i. Tr.)
Paprika, Pfeffer

Fisch saubern und mit Zitronensaft sauern. Apfel waschen, schéalen, grob raspeln und in
eine Auflaufform geben. Fisch darauf legen und mit Paprikapulver und Pfeffer wirzen. Al-
les im Ofen bei 200° C Umluft etwa 15 Minuten garen. AnschlieRend mit Kase bestreuen
und weitere 5 Minuten Uberbacken.

Nahrwertangabe pro Portion:

Kcal kJ Eiweil} Fett | Kohlenhydrate | Ballaststoffe | Natrium | Kalium | Cholesterin
268 1128 369 119 99 29 1128mg | 421mg 142mg

Gulasch ,,Esterhazy“
(4 Portionen)

350 g mageres Rindfleisch

2 EL Rapsol
Pfeffer, Paprika
1 Zwiebel
1 EL Tomatenmark
500 ml Gemdusebrihe
2 Mohren
150 g Sellerie

Y Stange Porree (Lauch)
1 Paprikaschote
100 ml saurer Sahne (10% Fett)

Rindfleisch in Wiirfel schneiden. Ol im Topf erhitzen, Fleisch darin rundum anbraten und
mit Pfeffer und Paprikapulver wirzen. Zwiebel schéalen, grob wirfeln und zum Fleisch ge-
ben. Tomatenmark dazu geben, umrihren und kurz mitrgsten lassen. Briihe angief3en und
alles ca. 25- 30 Minuten bei leichter Hitze kdcheln lassen. M6hren und Sellerie putzen,
schalen und wirfeln. Lauch putzen, waschen und in Streifen schneiden. Paprika waschen,
entkernen und ebenfalls in Streifen schneiden. Gemuse zum Fleisch geben und alles
nochmal ca. 10 Minuten kécheln lassen. Anschliel3end nochmals mit Pfeffer und Paprika-
pulver abschmecken. Herdplatte ausstellen und mit saurer Sahne vermengen.

Nahrwertangabe pro Portion:

Kcal kJ Eiweil® Fett | Kohlenhydrate | Ballaststoffe | Natrium | Kalium | Cholesterin
216 883 21g 129 79 59 59 1147mg 63mg
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& Klinik .
~— Porta Westfalica
/ BAD OEYNHAUSEN

ZENTRUM FUR AHB UND REHA

Rezeptbuch ,,Bluthochdruck” 1
Therapiekochbuch GEK |5
Bluthochdruck

Fischragout ,,Esterhazy“ (4 Portionen)

4  Kabeljaufilets
Zitronensaft
500 g Suppengrin (Mohre, Sellerie, Lauch)
2 EL Rapsaol
Wasser
20g Mehl
50 ml Kondensmilch (10 % Fett)
Dill

Fisch saubern, mit Zitronensaft sauern und in grobe Wirfel schneiden. Suppengriin put-
zen, waschen und in kleine Wiirfel schneiden. Ol im Topf erhitzen, Gemiise hinzu geben,
andunsten, Wasser aufgiel3en und ca. 10 Minuten bei geringer Hitze leicht kocheln lassen.
Fisch auf dem Gemdise verteilen und im geschlossenen Topf ca. 15 Minuten ziehen las-
sen. Mehl mit wenig kaltem Wasser anriihren, in den Fischsud geben, umrihren und ein-
mal aufkochen lassen. Kondensmilch unterrtihren und mit Dill abschmecken.

N&hrwertangabe pro Portion:

Kcal kJ Eiweill Fett | Kohlenhydrate | Ballaststoffe | Natrium | Kalium | Cholesterin
248 1045 329 99 129 59 1042mg | 754mg 111mg

Florentiner Fischschissel (4 Portionen)

4 Mohren
200 g Sellerie
250 g Champignons (frisch)
Knoblauch
2 EL Rapsol

Lorbeerblatt, Thymian, Pfeffer
2 EL Tomatenmark
50 ml Weilwein
4 Kabeljaufilets
Zitronensaft
50 ml Kondensmilch (10% Fett)
Dill

Mohren und Sellerie putzen, schalen und klein wirfeln. Champignons putzen und in
Scheiben schneiden. Knoblauch schalen und fein hacken. Ol im Topf erhitzen und das
Gemduse darin andinsten. Tomatenmark und Krauter hinzugeben, mit WeiRwein aufftllen
und ca. 10 Minuten bei leichter Hitze kdcheln lassen. Fisch mit Zitronensaft sduern, zum
Gemiuse geben und ca. 15 Minuten garziehen lassen. Vor dem Anrichten mit Kondens-
milch und Dill abschmecken.

Nahrwertangabe pro Portion:

Kcal kJ Eiweil® Fett | Kohlenhydrate | Ballaststoffe | Natrium | Kalium | Cholesterin
248 584 339 99 79 79 1035mg | 874mg 111mg
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Rezeptbuch ,,Bluthochdruck®
Therapiekochbuch
Bluthochdruck

Effen wit qutewm Gefinl [

Klinik

Porta Westfalica

B AD OEYNHAUSEN

ZENTRUM FUR AHB UND REHA

Putenbrust nach Stroganoff- Art
(4 Portionen)

400 g Putenbrust
500g Zwiebeln
500 g Champignons
1 EL Rapsol
Pfeffer, Zucker
Zitronensatft
2 EL Senf
125 ml Gemdusebrihe
1 TL Speisestarke
3 EL Kondensmilch (10 % Fett)
Petersilie

Putenbrust in schmale Streifen schneiden. Ol in einer groRen Pfanne erhitzen. Fleisch da-

rin von allen Seiten goldgelb anbraten. Zwiebeln schalen und in Ringe schneiden. Cham-

pignons putzen und in Scheiben schneiden. Beides zum Fleisch geben und mit Pfeffer,

Zucker, Zitronensaft und Senf vermengen. Gemdusebrihe aufgiel3en und alles ca. 15 Minu-

ten bei geringer Hitze kocheln lassen. Starke mit kaltem Wasser anrihren, in die heil3e

Flussigkeit geben und einmal aufkochen lassen. AnschlieRend Kaffeesahne einrtihren und

mit Petersilie bestreut servieren.

Nahrwertangabe pro Portion:

Kcal kJ Eiweily Fett | Kohlenhydrate

Ballaststoffe

Natrium

Kalium

Cholesterin

219 | 899 30g 5q 9

59

g

1041mg

62mg

20



Klinik
Rezeptbuch ,,Bluthochdruck* RAD N ~ Porta Westfalica
Therapiekochbuch = / ( BAD OEYNHAUSEN
BluthOChdruCk ZENTRUM FUR AHB UND REHA

Hirsegratin mit Aprikosen
(4 Portionen)

60 g Hirse
150 ml  Wasser
240 g Aprikosen aus der Dose
1259 Magerquark
1 Eigelb
Sufstoff <35
1 Msp. Backpulver .
259 Haselnlsse (gemabhlen)

Zitronensaft
1 Eiweil3
10g Butter

Eine Auflaufform einfetten. Wasser in einem kleinen Topf zum Kochen bringen, Hirse ein-
rihren und ca. 15 Minuten bei geringer Hitze kécheln lassen. Herdplatte ausschalten und
noch weitere 10 Minuten quellen lassen. Aprikose abtropfen lassen. Ei trennen. Eigelb mit
Quark, Sufstoff, Backpulver, Haselnissen und Zitronensaft vermengen. Eiweil3 steif mit
den Rihrstaben des Handruhrgeréts steif schlagen. Eischnee und Zitronensaft unter die
Quarkcreme heben. Masse in die Auflaufform fullen und glatt streichen. Butter in Flock-
chen auf das Gratin setzen. Auflauf bei 200° C Umluft ca. 25 Minuten backen lassen.

Nahrwertangabe pro Portion:

Kcal kJ Eiweil® Fett | Kohlenhydrate | Ballaststoffe | Natrium | Kalium | Cholesterin
190 728 99 99 169 4q 35mg 260mg 67mg

Waldbeerensorbet
(4 Portionen)

250 ml Wasser
509 Zucker
500 g gemischte Waldbeeren (TK)
Zitronensaft
Vanillearoma

Wasser mit Zucker in einen Topf geben und unter stdndigem Ruhren 2-3 Minuten kochen
lassen. Waldbeeren auftauen, abtropfen lassen, Purierstab purieren und in eine Schissel
geben. Das Zuckerwasser dazu geben und mit dem Schneebesen unterschlagen. Mit Zit-
ronensaft und Vanillearoma verfeinern. Wenn vorhanden in eine Eismaschine geben. Al-
ternativ im Gefrierschrank frosten lassen, dabei mit dem Schneebesen alle 10 Minuten
kraftig durchschlagen.

Nahrwertangabe pro Portion:

Kcal kJ Eiweil® Fett | Kohlenhydrate | Ballaststoffe | Natrium | Kalium | Cholesterin
88 369 29 0Og 189 39 1mg 192mg Omg
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Klinik
Rezeptbuch ,,Bluthochdruck* RAD ~ Porta Westfalica
Therapiekochbuch GEK |2 BAD OEYNHAUSEN
Bluthochdruck Eggon wit gutem Gefilll |N_s ZENTRUM FUR AHB UND REHA

Birnenpudding (4 Portionen)
500 ml fettarme Milch (1,5%)
1 Pck. Vanille-Puddingpulver
6 Birnen
Zitronensaft

Vanillearoma
SuRstoff

Kalte Milch in einen Topf geben, dabei 6 EL Milch zurtick lassen. Mit dieser Menge das
Puddingpulver anrthren, in die inzwischen heil3e Milch rihren und unter stdndigem Rih-
ren einmal aufkochen lassen. Birnen waschen, halbieren, entkernen. Birnen purieren, mit
Zitronensaft und Vanillearoma abschmecken und unter den Pudding ziehen. Alles mit

SuRstoff abschmecken.
N&hrwertangabe pro Portion:

Kcal kJ Eiweill Fett | Kohlenhydrate | Ballaststoffe | Natrium | Kalium | Cholesterin
210 883 69 29 409 69 66mg 319mg 6mg

Marinierte Melonen (4 Portionen) -
¢

S
400 ml Orangensaft »
2 EL Orangenmarmelade
2 Honigmelonen
2 cl weilRem Rum

Zucker

Orangensaft im Topf erhitzen. Marmelade unterriihren. Honigmelone halbieren, Kernge-
hause entfernen. Mit einem Kugelausstecher aus dem Fruchtfleisch Kugeln ausstechen.
Die Kugeln in den Orangensatft geben und einmal aufkochen lassen. Nach Geschmack mit
Rum und Zucker verfeinern und vom Herd nehmen. Die Melonenschalen aushdéhlen, den
Rand dekorativ in Zacken schneiden, Melonenkugeln portionsweise einfillen und mit et-

was Orangensaft betraufeln.

Nahrwertangabe pro Portion:
Kcal kJ Eiweil® Fett | Kohlenhydrate | Ballaststoffe | Natrium | Kalium | Cholesterin
98 414 19 0g 239 19 68mg | 1270mg Omg
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Klinik
Rezeptbuch ,,Bluthochdruck* RAD ~ Porta Westfalica
Therapiekochbuch i . BAD OEYNHAUSEN
Bluthochdruck Egfen wit qutem Gefilhl N/ ZENTRUM FUR AHB UND REHA

Erdbeersilze

(4 Portionen)

500g Erdbeeren (frisch)
250 ml  Kklaren Apfelsaft
6 Blatt weil3e Gelatine
Zitronensatft
SuRstoff
100g Heidelbeeren

Erdbeeren putzen, waschen, in mundgerechte Stilicke schneiden und in vier dekorative
Formchen flllen. Apfelsaft im Topf erhitzen, Gelatine einweichen, im erhitzen Apfelsaft
auflédsen und mit Zitronensaft und SuR3stoff abschmecken. Alles tber die Erdbeeren gie-
Ben und im Kihlschrank vollstandig fest werden lassen. In der Zwischenzeit Heidelbeeren
waschen, mit dem Purierstab purieren und evtl. mit Stu3stoff abschmecken. Erdbeerstilze
aus den Formchen stirzen und mit der Heidelbeersol3e auf Tellern anrichten.

Nahrwertangabe pro Portion:
Kcal kJ Eiweil® Fett | Kohlenhydrate | Ballaststoffe | Natrium | Kalium | Cholesterin
89 377 49 19 159 39 4mg 841mg Omg
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Rezeptbuch ,,Bluthochdruck®

Klinik

—

Porta Westfalica

Therapiekochbuch GEK BAD OEYNHAUSEN
Bluthochdruck ZENTRUM FUR AHE UND REHA
. Fett | Cholesterin | B13S™ | Nayium | Kalium

Lebensmittel (pro 100g) kcal kJ g mg st(;ﬁe mg mg
Milchprodukte und Eier
Kuhmilch, 3,5% Fett 64 267 3,5 11 0 48 157
Kuhmilch, 1,5% Fett 47 195 |1,5 5 0 49 155
Kuhmilch, entrahmt 35 144 0,1 1 0 50 150
Buttermilch 35 144 0,5 4 0 57 147
Joghurt, Dickmilch, 3,5% 61 254 3,5 11 0 48 157
Joghurt, Dickmilch, 1,5% 44 182 1,5 5 0 49 155
Joghurt aus Magermilch 32 133 (0,1 1 0 50 150
Kondensmilch, 4% Fett 128 534 |41 13 0 137 448
Kondensmilch, 7,5% Fett 133 556 7,6 25 0 98 322
Kondensmilch, 10% Fett 176 |737 |10,1 33 0 128 420
Sahne, 30% Fett (Schlagsahne) 309 1291 |31,7 109 0 34 112
saure Sahne, 10% Fett 117 (490 [10,0 33 0 58 158
Schmand, 24% Fett 239 (1001 24,0 |79 0 49 133
Creme fraiche, 40% Fett 378 1582 (40,0 131 0 39 105
Doppelrahmfrischkése 318 1328 (31,5 84 0 400 80
Feta, 45% F.i.Tr. 237 992 18,8 45 0 1300 150
Korniger Frischkase 81 337 |29 10 0 400 50
Mascarpone 460 1926 (47,5 138 0 40 80
Mozzarella 255 1070 |19,8 46 0 500 100
Schichtkase, 10 % F.i.Tr. 80 333 |20 7 0 40 130
Schichtkase, 50% F.i.Tr. 175 733 14,5 54 0 40 110
Speisequark, 40% F.i.Tr. 160 |670 |11,4 37 0 34 82
Speisequark, 20% F.i.Tr. 102 |425 |51 17 0 35 87
Speisequark, mager 73 304 |0.3 1 0 40 95
Brie, 50% F.i.Tr. 314 1313 (25,5 72 0 1170 150
Butterkase, 60% F.i.Tr. 380 1591 |34,7 81 0 700 100
Butterkase, 30% F.i.Tr. 244 11020 (15,4 36 0 800 100
Camembert, 60% F.i.Tr. 366 [1531 (33,2 93 0 944 105
Camembert, 30% F.i.Tr. 206 (864 |12,8 30 0 900 120
Edamer, 45% F.i.Tr. 354 1481 (28,3 59 0 654 67
Edamer, 30% F.i.Tr. 253 1059 (16,0 37 0 800 95
Edelpilzkése, 60% F.i.Tr. 428 1792 (39,1 90 0 850 100
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Rezeptbuch ,,Bluthochdruck®

Klinik

—

Porta Westfalica

Therapiekochbuch GEK BAD OEYNHAUSEN
Bluthochdruck ZENTRUM FUR AHE UND REHA
. Fett | Cholesterin | BA8SY | Nagrium | Kalium
Lebensmittel (pro 100g) kcal kJ g mg st(;ﬁe mg mg
Emmentaler, 45% F.i.Tr. 386 1613 (30,0 70 0 450 100
Gouda, 40% F.i.Tr. 300 (1253 |22,3 |52 0 600 100
Harzer, Mainzer, Korbkase 126 |528 |0,7 3 0 1520 100
Kochkase, 40% F.i.Tr. 187 |781 |139 |32 0 400 100
Kochkase, 10% F.i.Tr. 101 |423 |[3,0 7 0 400 100
Leerdamer, 45% F.i.Tr. 352 1473 |27,6 64 0 600 100
Limburger, 40% F.i.Tr. 270 1130 (19,7 46 0 1300 128
Limburger, 20% F.i.Tr. 187 781 9,0 21 0 1280 116
Parmesan, 32% F.i.Tr. 386 1616 |25,8 53 0 704 131
Schmelzkase, 45% F.i.Tr. 264 1103 |22,9 53 0 1260 200
Tilsiter, 45% F.i.Tr. 325 |[1360 |254 |59 0 779 60
. Fett | Cholesterin | B8t | Nagrium | Kalium
Lebensmittel (pro 100g) kcal kJ g mg st%ffe mg mg
1 Huhnerei, St. 58g (Gew. KI. M) 84 351 6,2 314 0 84 75
1 Eidotter 68 283 6,1 314 0 10 26
1 Eiklar 16 67 0,1 0 0 10 26
. Fett | Cholesterin | BA8SY | Nagrium | Kalium
Lebensmittel (pro 100g) kcal kJ g mg st(;ffe mg mg
Fette und Ole
Butter (Suf3- und Sauerrahm) 754 |3156 |83,2 240 0 5 16
Butterschmalz 897 3752 99,5 340 0 2 3
Géanseschmalz 896 [3747 (99,5 100 0 5 1
Schweineschmalz 898 (3756 (99,7 86 0 1 1
Maiskeimol 899 (3762 |99,9 |2 0 1 1
Pflanzenmargarine 722 13023 |80,0 7 0 101 7
Diatmargarine 722 3019 |80,0 1 0 39 7
Halbfettmargarine 368 |1540 |40,0 4 0 390 7
Olivendl 897 3754 99,6 1 0 1 0
Disteldl 899 3762 99,9 0 0 0 1
Sojadl 899 (3762 |99,9 |O 0 0 1
Rapsol 898 |3758 |99,8 |5 0 1 1
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Rezeptbuch ,,Bluthochdruck®

Klinik

—

Porta Westfalica

Therapiekochbuch GEK BAD OEYNHAUSEN
Bluthochdruck ZENTRUM FUR AHE UND REHA
. Fett | Cholesterin | B13S™ | Nawium | Kalium
Lebensmittel (pro 100g) kcal kJ g mg st(;ﬁe mg mg
Fische und Meerestiere
Heilbutt 101 423 2,3 41 0 67 446
Hering 193 | 808 17,8 77 0 117 360
Kabeljau (Dorsch) 75 313 |0,6 50 0 72 350
Makrele 180 |751 (11,6 |70 0 95 396
Rotbarsch 105 (440 |[3,6 38 0 80 308
Scholle 86 358 1,9 63 0 104 311
Seelachs (Koéhler) 80 336 0,8 33 0 81 374
Seezunge 83 346 1,4 60 0 100 309
Thunfisch 226 943 15,5 70 0 43 407
Austern 66 276 |12 260 0 289 184
Garnele (Speisekrabbe) 87 364 |14 138 0 146 266
Miesmuschel 51 216 |1,3 150 0 290 277
Aal 281 1174 (24,5 164 0 65 217
Forelle 102 428 2,7 55 0 63 413
Karpfen 115 482 4.8 75 0 30 378
Lachs 202 845 13,6 44 0 51 371
Zander 83 348 0,7 70 0 24 377
. Fett | Cholesterin | BA8SY | Nagrium | Kalium
Lebensmittel (pro 100g) kcal kJ g mg st(;ffe mg mg
Fleisch und Wurstwaren
Ente 227 951 17,2 70 0 38 270
Gans 342 1430 (31,0 75 0 86 420
Huhn, Brathuhn 166 695 9,6 99 0 83 359
Hammel-, Lammfleisch 140 |585 |5 88 0 72 310
Muskelfleisch (ohne Fett) 112 |469 |34 76 0 94 289
Kalbfleisch 120 |510 |1 87 0 83 337
Muskelfleisch (ohne Fett) 95 397 |0,8 70 0 94 358
Rindfleisch 135 565 3 75 0 72 318
Muskelfleisch (ohne Fett) 102 |428 |19 58 0 66 355
Schweinefleisch 130 |555 |1 60 0 62 423
Muskelfleisch (ohne Fett) 105 [440 |19 70 0 60 387
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Rezeptbuch ,,Bluthochdruck®

Klinik
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Porta Westfalica

Therapiekochbuch GEK |: BAD OEYNHAUSEN
Bluthochdruck ZENTRUM FUR AHE UND REHA
. Fett | Cholesterin | B13S™ | Nayium | Kalium

Lebensmittel (pro 100g) kcal kJ g mg stc;ﬁe g g
Fleisch und Wurstwaren
Bierschinken 169 707 11,4 85 0 753 261
Bockwurst 277 1159 |12,3 100 0 700 250
Bratwurst (Schweinsbratwurst) 298 1249 |18,8 100 0 520 140
Cervelatwurst 394 1650 |34.,8 85 0 1260 300
Fleischkase (Leberkase) 297 1243 |27,5 85 0 599 299
Fleischwurst 269 1239 (28,5 85 0 829 199
Geflugelwurst, mager 108 (452 (4,8 60 0 1155 308
Hackfleisch, halb und halb 260 (1088 |20,0 65 0 35 290
Jagdwurst 205 858 16,2 85 0 818 260
Mettwurst (Braunschweiger) 390 1633 |37,2 85 0 1090 213
Mortadella 345 1443 |32,8 85 0 668 207
Salami 371 |[1552 |33,0 |85 0 2080 224
Schinken, gesalzen, gekocht 193 808 (12,8 85 0 965 270
Schinken, gesalzen, gerduchert 383 1601 (35,0 110 0 1400 248
Speck, durchwachsen 621 2600 |65,0 90 0 1770 225

Getreideprodukte

Getreideprodukte sind generell arm an Fett und Cholesterin. Bevorzugen Sie Vollkornpro-
dukte, da sie mehr Ballaststoffe und Kalium enthalten! Beachten Sie bei Geback und Ku-
chen den Anteil an Fett und Eiern! (ungeeignet sind z.B. Blatterteig, Berliner Pfannkuchen,
Salzgebéack, sowie Torten mit Sahne und Buttercremefillungen)

Teigwaren

Bevorzugen Sie Vollkornteigwaren

Gemuse

Sie sollten reichlich Gemuse und Salate verzehren, alle Sorten sind bei fettarmer Zuberei-
tung und sparsamem Salzgebrauch empfehlenswert.
Meiden Sie Gemiuse in Dosen (hoher Salzgehalt) und marinierte Fertigprodukte (hoher
Salz- und Fettgehalt), Tiefkihlware ist eine gute Alternative zu Frischprodukten!
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Obst
Obst ist von Natur aus praktisch frei von Fett, Cholesterin und Salz, aber reich an Kalium.
Essen Sie 2- 3 Stucke Obst am Tag!

Quellenangabe
Puhl/Wiciok - Bluthochdruck senken — langer leben - Midena Verlag

Elmadfa/Aign/Muskat Fritzsche - Die groRe Nahrwert-Kalorien-Tabelle - GU- Verlag
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VERLEIHUNGSURKUNDE

DIE GUTEGEMEINSCHAFT ERNAHRUNGS-KOMPETENZ E. V.
verleiht nach Priifung der Voraussetzungen dem Betrieb

Klinik Porta Westfalica

Bad Oeynhausen

das von RAL Deutsches Institut fiir Giitesicherung und Kennzeichnung e. V.
anerkannte und als Marke geschitzte

RAL GUTEZEICHEN KOMPETENZ RICHTIG ESSEN

in Verbindung mit der leistungsbezogenen Inschrift geman
nachfolgender Zeichenabbildung

RAL

GUTEZEICHEN

Kompetenz
richtig
. Essen

e’

Speisenvie‘lfalt & Diaten

Mit dem Recht zur Fihrung des Gutezeichens ist die
Verpflichtung zur kontinuierlichen Einhaltung der zu Grunde liegenden
Gute- und Prifbestimmungen verbunden.

GUTEGEMEINSCHAFT ERNAHRUNGS-KOMPETENZE. V.
Dusseldorf, im August 2015

Nachste Prifung 2017
monrr O M k
ﬂ\# /2 i é) C&
Uwe (Gathmann Dr. med. Marwin H. Heide
Vorsitzender Guteausschuss-Vorsitzender
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