Gut fars Herz.
Mediterrane
Kuche.

Wenn aromatische Tomaten, Olivenol
und Knoblauch auf den Tisch kommen,
freut sich nicht nur der Gaumen. Die
leckere Kiiche des Mittelmeeres ist vor
allem gut furs Herz. Denn viel frisches
Gemuse, Salat, Fisch und Obst sind die
beste Basis fur gesunde und elastische
GefaRe. Hand aufs Herz: Wann haben
Sie das letzte Mal richtig lecker
mediterran gekocht?

Mit unseren Rezepten auf den
folgenden Seiten machen wir
Appetit — auf Mittelmeer.

Von uns, fiir uns: Audi BKK. '}

Mehr zur Aktion Herzgesund unter:
www.audibkk.de/herzgesund

Audi L)



Darf’s ein
bisschen Mittel-
meer sein?

Mediterrane Kiche — was ist das
eigentlich? Italienische Pizza
oder Grillteller vom Griechen?
Ein kurzer Uberblick tiber die
wichtigsten Zutaten.

Dreifacher Hochgenuss fiir Herz und GefaBe

Tomaten: Ihre rote Farbe verdanken Tomaten dem Wirkstoff
Lycopin, der vor Herzinfarkt schiitzen kann, indem er das
schédliche LDL-Cholesterin reduziert.

Olivendl: Olivendl ist reich an einfach ungesattigten Fettsduren,
die u.a. den Fettstoffwechsel regulieren und am Aufbau von
Zellstrukturen beteiligt sind.

Knoblauch: Knoblauch enthalt Allicin, das das Blut verdiinnt.
Durch seine gefdaRerweiternde Wirkung verbessert sich auBer-
dem die Durchblutung.

In der traditionellen Mittelmeerkiiche braucht es nicht

viel fiir ein wohlschmeckendes und gesundes Gericht.
Auf diese Zutaten kommt es an:

>

>

>

>

>

>

viel Obst und Gemiise

Brot, Pasta und Reis (bevorzugt aus Vollkorn),
Kartoffeln und Hilsenfriichte

Oliven- und Rapsol

magere Milchprodukte

mehr Fisch, weniger Fleisch

Gewdirze und frische Krauter

Gut, besser,
herzgesund!

Vorspeisen

Auberginen-Tomaten-Salat mit Knoblauch

Fiir 4 Personen:

2 kleine Auberginen
Salz, Pfeffer

6 EL Olivenol

6 Strauchtomaten
6 Knoblauchzehen
2 weiBe Zwiebeln

6 rote, 4 gelbe Cocktailtomaten
2 rote Chilischoten
1 Bd. Basilikum

2 EL Kapern

Zubereitungszeit: 35 Min.

1.) Die Auberginen putzen, waschen und in Scheiben schneiden.
Auberginen in stark gesalzenes kaltes Wasser legen und 20 Minuten
ziehen lassen. AnschlieBend herausnehmen, abtropfen lassen und
mit Kiichenpapier trocken tupfen.

2.) 2 EL Olin einer beschichteten Pfanne erhitzen und die Auberginen-
scheiben von beiden Seiten goldbraun braten. Auf Kiichenpapier
etwas entfetten, mit Salz und Pfeffer wiirzen, dann warm stellen.

3.) Strauchtomaten waschen, halbieren, von Stielansatzen befreien,
entkernen und in Viertel schneiden. Knoblauch schélen und halbieren.
Zwiebeln schdlen und in groBe Spalten schneiden. Cocktailtomaten
waschen, trocken tupfen und halbieren, dabei Stielansétze entfernen.
Chilis waschen und trocken tupfen.

4.) In einer Pfanne 2 EL Ol erhitzen. Zwiebelspalten und Knoblauch
unter Rihren goldbraun anbraten, Cocktailtomaten und Chilischoten
dazugeben und kurz mitbraten. Basilikum waschen, trocken schiitteln
und die Blattchen von den Stielen zupfen.

5.) Auberginen, Strauchtomaten, Zwiebelspalten, Knoblauch,
Cocktailtomaten, Chilischoten und reichlich Basilikumblatter in einer
flachen Schiissel anrichten. Die Kapern dariiberstreuen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen und mit 2 EL Ol betriufeln. Lauwarm servieren.

EatSmarter!

eatsmarter.de/westermannstudios

Schnelle Minestrone

Fiir 2 Personen:

1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Zweig Thymian

1 TL Olivenol

300g Suppengemiise (TK)
600 ml klassische Gemtisebriihe
1 Lorbeerblatt

Salz, Pfeffer

1 kleine Tomate

%> Bund Rucola (ca. 30 g)

Zubereitungszeit: 30 Min.

1.) Zwiebel und Knoblauch schéalen, beides fein wiirfeln.
Thymian waschen und trocken schiitteln.

2.) Olin einem Topf erhitzen. Zwiebel, Knoblauch und Thymian
darin unter Rithren 2 Minuten andinsten.

3.) Suppengemdiise, Briihe und Lorbeerblatt in den Topf geben,
salzen und pfeffern. Alles aufkochen und zugedeckt etwa

20 Minuten bei kleiner Hitze kochen lassen.

4.) Inzwischen die Tomate waschen, den Stielansatz keilférmig
herausschneiden und die Tomate wiirfeln.

5.) Rucola waschen und trocken schiitteln. Grobe Stiele entfernen.
Die Blatter quer in Streifen schneiden.

6.) Tomaten und Rucola in die Minestrone geben, 2 Minuten
darin ziehen lassen. Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken.




H au ptS peisen (vegetarisch)

H au ptS pei SE€eN (vegetarisch)

Linsensuppe mit Rucola

Fiir 4 Personen:

150g griine Linsen (Puylinsen)
750 ml Gem{sebriihe

2 Lorbeerblatter

Salz

%2 Bd. Rucola

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

3 EL hitzebestadndiges Olivenol
2 EL weiBer Balsamicoessig

Zubereitungszeit: 25 Min., Garzeit: 40 Min.

1.) Linsen mit Gemisebriihe, Lorbeerbldttern und ein wenig Salz in
einen Topf geben und aufkochen. Deckel auflegen und die Linsen bei
mittlerer Hitze in 30-40 Minuten bissfest kochen.

2.) In der Zwischenzeit Rucola waschen und trocken tupfen. Die Stiele
groRziigig abschneiden und diese dann fein hacken. Den tbrigen
Rucola grob hacken und fiir die Garnitur beiseitelegen.

3.) Zwiebel und Knoblauch abziehen und hacken. 2 EL Olivendl erhit-
zen und Zwiebel, Knoblauch und Rucolastiele darin bei mittlerer Hitze
glasig diinsten. In die Linsensuppe geben und einmal aufkochen.

4.) Die Suppe mit dem restlichen Olivendl und dem Balsamicoessig
abschmecken. Linsensuppe auf vorgewdrmte Teller verteilen und mit
den beiseitegelegten Rucolabléttern bestreuen. Dann heil servieren.

Rustikale Bohnenpfanne mit Rosmarinkartoffeln

Fiir 4 Personen:

fiir die Rosmarinkartoffeln:

1kg kleine Kartoffeln

2EL hitzebestandiges Olivenél
Salz, Pfeffer, Muskatnuss

fiir die Bohnenpfanne:

800g griine Bohnen

Salz, Pfeffer

ca. 20 Cocktailtomaten

1Zwiebel

2EL hitzebestandiges Olivenol

ca. 20 entsteinte schwarze Oliven
Basilikum und Oregano, jeweils frisch oder getrocknet
300g fettarmer Feta (Schafskase)
auferdem:

2 Zweige Rosmarin

Zubereitungszeit: 40 Min.

1.) Kartoffeln waschen und schélen. Im Dampfer in ca. 18 Minuten
bissfest (!) garen.

2.) 2 EL Olivendl in einer Pfanne leicht erhitzen. Kartoffeln hineingeben
und rundum goldbraun anrdsten. Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss
abschmecken. Rosmarinnadeln abzupfen, in die Pfanne geben und

kurz mit anrésten.

3.) Bohnen putzen und ca. 10 Minuten in kochendem Salzwasser bissfest
garen. AnschlieBend in ein Sieb geben, mit kaltem Wasser abschrecken
und abtropfen lassen.

4.) Tomaten waschen. Zwiebel schalen und fein wiirfeln.

5.) Das Olivendl in einem Topf oder in einer Pfanne erhitzen und die
Zwiebel darin glasig diinsten. Cocktailtomaten zugeben und andiinsten.
Die Bohnen und die Oliven hinzufiigen. Alles mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Deckel auflegen und 3 Minuten weitergaren. Etwas Basilikum und
Oregano unterriihren.

6.) Feta in mittelgroRe Wiirfel schneiden. Kurz vor dem Servieren

mit den heiBen Bohnen vermengen oder mittig dariiberstreuen.

7.) Bohnen und Rosmarinkartoffeln auf Tellern anrichten und nach
Belieben mit Rosmarin garnieren.

Wildreisrisotto mit Erbsen

Fiir 4 Personen:

2 Knoblauchzehen

1 Stange Lauch

2 junge Méhren

8 Stangen Spargel (Dose)
200g Mandelblattchen
800ml Gemiisebriihe
Salz, Pfeffer

2EL hitzebestandiges Olivenol
25049 Naturreis

1409 Wildreis

200g Erbsen

Zubereitungszeit: 35 Min.

1.) Knoblauch schalen und hacken. Lauch putzen, langs halbieren,
waschen und in diinne Streifen schneiden. Mohren putzen, waschen
und wirfeln. Den Spargel abgieBen und in ca. 2% cm lange Stiicke
schneiden.

2.) Mandelblattchen in einer beschichteten Pfanne ohne Fett
goldbraun anrosten. AnschlieBend herausnehmen.

3.) Briihe mit wenig Salz und Pfeffer bei mittlerer Hitze in einem
Kochtopf erhitzen und zum Kochen bringen. AnschlieRend die Hitze
reduzieren.

4.) Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erwdrmen. Knoblauch
und Lauch hinzufiigen und ca. 4 Minuten diinsten. Beide Reissorten
und Mdéhren unterrihren.

5.) Etwas heiBe Gemiisebriihe angieBen und das Ganze umrihren.
Sobald die Fliissigkeit verkocht ist, Brithe schépfléffelweise unter
Rihren nachgieBen.

6.) Spargel und Erbsen dazugeben, wenn nur noch ca. 200 ml Briihe
brig sind. Sobald der Reis gar ist, die Mandelbldttchen unterriihren
und sofort servieren.

Vollkornnudeln mit Rucola-Walnuss-Pesto

Fiir 4 Personen:

150g Rucola

1Bd. Basilikum

40g Walnisse

40g Parmesan

2 Schalotten

2 Knoblauchzehen

6 EL kalt gepresstes Olivendl
Salz, Pfeffer

50049 Vollkornspaghetti

ca. 25 Cocktailtomaten

1EL hitzebestdndiges Olivendl

Zubereitungszeit: 20 Min.

1.) Rucola waschen, trocken schiitteln und putzen. Etwa die Halfte
davon beiseitelegen, den Rest grob hacken.

2.) Basilikum waschen, trocken tupfen und Blatter abzupfen.
Walniisse grob hacken und Parmesan reiben. Schalotten und
Knoblauch abziehen und hacken.

3.) Rucola, Basilikum, Niisse, Parmesan, Schalotten und Knoblauch
mit kalt gepresstem Olivendl in ein GefaR geben. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Dann das Ganze mit dem Stabmixer fein pirieren.

4.) Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser bissfest kochen.
Inzwischen Cocktailtomaten waschen und trocken tupfen. In einer
Pfanne hitzebestindiges Ol erhitzen und die Tomaten darin
andinsten.

5.) Fertig gegarte Nudeln abgieBen und sofort mit dem

Pesto vermengen. Auf tiefen Tellern Spaghettinester anrichten.
Jede Portion mit dem beiseitegestellten Rucola und den
gediinsteten Tomaten garnieren.



Hauptspeisen mitreisch

Putengyros mit Tsatsiki und rotem Vollkornreis

Fiir 4 Personen:

fiir die Beilage:

200g Vollkornreis

mildes Paprikapulver

fir das Gyros:

50049 Pute, geschnetzelt
200g Lauch

2 gelbe Paprikaschoten

4EL Rapsol

1-2TL Gyrosgewiirz

fur das Tsatsiki:

2009 Joghurt (1,5 % Fett)
100g Magerquark

1EL kalt gepresstes Olivenél
1 kleine Gurke

2 Knoblauchzehen

%> Bd. Dill

Salz, Pfeffer

fur die Garnitur:

einige Salatbldtter, Gurken- und Tomatenscheiben

Zubereitungszeit: 30 Min.

1.) Vollkornreis in 400 ml Wasser gar kochen. Nach Belieben mit

dem Paprikapulver rot farben.

2.) Das Putenfleisch kalt abbrausen und mit Kiichenpapier trocken
tupfen. Lauch und Paprikaschoten waschen, putzen und in feine
Streifen schneiden.

3.) Rapsélin einer beschichteten Pfanne erhitzen und das Fleisch
darin scharf anbraten. Gemisestreifen zugeben und ca. 5 Minuten
mit andiinsten. Gyrosgewtiirz dazugebenund alles gut durchmischen.
4.) Fir das Tsatsiki Joghurt mit Magerquark und Olivendl glatt ver-
riihren. Die Gurke schalen und raspeln. Mithilfe eines Siebs tber-
schiissiges Wasser herausdriicken und Gurke abtropfen lassen.

5.) Knoblauch schilen und in kleine Wiirfel schneiden. Dill abbrausen,
trocken schiitteln und ohne die groben Stiele fein hacken. Gurke,
Knoblauch und Krauter zur Quarkmischung geben und mit Salz

und Pfeffer abschmecken.

6.) Gyros, Fleisch und Tsatsiki auf Tellern anrichten. Mit Salatblattern,
Gurken und Tomaten garnieren und dann servieren.

Torta del pastore

Fiir 4 Personen:

1 groBe Zwiebel

4 Mohren

2 Zucchini

50g Champignons

2EL hitzebestandiges Olivendl

300g Rinderhackfleisch (besser Rindertatar)
4009 geschédlte Tomaten (Dose)

Salz, Pfeffer

getrockneter Thymian

Paprikapulver edelsiB

800g SuBkartoffeln (oder mehligkochende Kartoffeln)
80 ml Milch (1,5 % Fett)

80g Parmesan

frisches Basilikum

Zubereitungszeit: 40 Min., Garzeit: 30 Min.

1.) Zwiebel schilen und in feine Wiirfel schneiden. M6éhren und
Zucchini waschen, putzen und raspeln. Champignons saubern und
wiirfeln.

2.) Olivendl in einer groBen Pfanne erhitzen und das Hackfleisch darin
ca. 5 Minuten anbraten. Zwiebelwiirfel zugeben und nach weiteren

5 Minuten das restliche Gemiise dazugeben. Gemiise soll bissfest sein.
3.) Tomaten hacken und zum Hackfleisch geben. Bei mittlerer Hitze
unter haufigem Rihren ca. 15 Minuten ohne Deckel weiter kécheln
lassen. AnschlieBend mit Salz, Pfeffer, Thymian und Paprikapulver
wirzen. Das Ganze in eine Auflaufform geben.

4.) Die StiBkartoffeln in Salzwasser weich kochen. AnschlieRend abgie-
Ben und schalen. Dann in Wiirfel schneiden und in eine groBe Schiissel
geben. Die Milch erhitzen und dazugieBen. Die Kartoffeln gut zer-
stampfen. Den Backofen auf 160 °C Ober- und Unterhitze vorheizen.
5.) 40 g Parmesan reiben und unter die Kartoffeln rithren. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen und dann tber die Hack-Gemiise-Mischung geben.
Glatt streichen und mit der Gabel kleine Locher einstechen. Zuletzt
den Ubrigen Kase reiben und dariiberstreuen.

6.) Die Auflaufform in den heiBen Ofen schieben und auf der mittleren
Schiene in ca. 15 Minuten goldbraun backen. Mit frischem Basilikum
garnieren.

Gebratene Dorade auf Gemiusebett

Fiir 4 Personen:

800g festkochende Kartoffeln

5 Méhren

1 Fenchelknolle

hitzebestandiges Olivenol

1 Schuss trockener WeiBwein

200 ml Fischfond

Salz, Pfeffer

4 kiichenfertige Doraden (a ca. 400 g)
je 1 Handvoll Basilikum und Thymian

Zubereitungszeit: 40 Min.

1.) Kartoffeln schélen, waschen und in kleine Wiirfel schneiden.
Mohren schalen und klein schneiden. Fenchel waschen, putzen und
klein wiirfeln.

2.) 2 EL Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Das vorbereitete Gemiise
darin anschwitzen und mit WeiBwein sowie Fischfond abléschen.
Salzen, pfeffern und zugedeckt ca. 15 Minuten gar schmoren.

3.) In der Zwischenzeit die Fische innen und auBBen griindlich waschen
und trocken tupfen. Auf jeder Seite zwei- bis dreimal einschneiden.
Krauter von den Stangeln bzw. Zweigen zupfen und grob hacken.

4.) Doraden innen und auBen mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit
den gehackten Krautern fiillen. In einer groRen Grillpfanne ein wenig
Olivendl erhitzen und die Fische portionsweise hineingeben. Doraden
darin von jeder Seite 6-8 Minuten braten.

5.) Deckel vom Gemiise nehmen und die Flissigkeit noch ein wenig
einkdcheln lassen. AnschlieBend das Gemiise nochmals mit Gewiirzen
abschmecken. Dann auf 4 Teller verteilen und die Fische darauf
anrichten. Mit ein wenig Olivendl betrdufeln und danach die
gebratenen Doraden rasch hei servieren.

Mediterranes Seelachsfilet

Fiir 4 Personen:

60049 Seelachsfilet

Fett fir die Form

2EL Zitronensaft

2 kleine Auberginen

2 Zucchini

2 Zwiebeln

3EL hitzebestdndiges Olivenol
8 getrocknete Tomaten

8 getrocknete Aprikosen
150ml Tomatensaft

2TL Parmesan, gerieben

Salz, Pfeffer

2 Vollkornknackebrote

1TL Sesam

100g fettarmer Kése, gerieben (z.B. Gouda)
180g Vollkornbulgur

frischer Koriander

Zubereitungszeit: 30 Min., Garzeit: 30 Min.

1.) Seelachsfilet kalt abbrausen, trocken tupfen und in Stiicke schneiden.
Auflaufform fetten, Fisch hineinlegen und mit Zitronensaft betraufeln.
2.) Auberginen und Zucchini waschen, putzen und klein wiirfeln.
Zwiebeln schilen und fein hacken. 2 EL Ol in einem Topf leicht erhitzen
und Zwiebeln darin glasig diinsten. Ubriges vorbereitetes Gemiise
zugeben und ca. 5 Minuten leicht anrdsten.

3.) Getrocknete Tomaten und Aprikosen klein hacken. Mit Tomatensaft
zum Gemiise geben und unterriihren. Topf vom Herd nehmen und das
Ganze fein pirieren. Parmesan unterriihren und mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Uber die Fischstiicke geben und verteilen.

4.) Den Backofen auf 160 °C (Ober- und Unterhitze) vorheizen.
Knackebrote in einem Gefrierbeutel mit einem Nudelholz zu Brdseln
zerkleinern. Sesam und geriebenen Kase unter die Brésel mengen und
dann das Ganze tiber den Fisch streuen.

5.) Den Fisch ca. 30 Minuten backen.

6.) Inzwischen als Beilage Bulgur mit {ibrigem Ol in einem kleinen

Topf verriihren. Mit ca. 350 ml kochendem Wasser Giberbriihen und

2 Minuten kécheln, dann 15-20 Minuten ausquellen lassen.

7.) Fisch nach Wunsch mit Koriander garnieren.



Nachspeisen

Orangensalat mit Datteln

Fiir 4 Personen:

2 Stangel Minze

180 g Honig

8 Gewdirznelken

4 groBe Orangen

8 getrocknete Datteln

1 EL Zitronenmelisseblattchen
1 EL getrocknete Malvenbliten

Zubereitungszeit: 20 Min.
Marinierzeit: 1 Std.

1.) Minze kalt abbrausen und trocken schiitteln. Honig

mit 300 ml Wasser, Minze und Nelken in einen Topf geben

und aufkochen. Das Ganze ca. 5 Minuten einkochen lassen.

Sirup durch ein Sieb gieBen und abkiihlen lassen.

2.) Orangen schéalen und in Scheiben schneiden, dabei die weien
Innenhdute groRziigig entfernen. Die Orangenscheiben in den
Sirup geben und dann ca. 1 Stunde im Kiihlschrank marinieren.
3.) Die getrockneten Datteln waschen, halbieren, entsteinen
und nach Wunsch nochmals durchschneiden.

4.) Orangenscheiben aus dem Sirup nehmen und abtropfen lassen.

Facherférmig auf Tellern verteilen, Datteln dariiberstreuen und
mit wenig Honigsirup betraufeln.

5.) Melisseblattchen waschen, trocken tupfen und mit den
Malvenbliten iber die Orangen streuen. Dann servieren.

Nutzen Sie auch unsere weiteren Angebote zum Thema ,,Erndhrung*:

Beerensalat mit rosa Pfeffer

Fiir 4 Personen:

je 150 g Erdbeeren, Himbeeren, Rote Johannisbeeren,
Heidelbeeren, Brombeeren

1 Vanilleschote

Muskatnuss

Y2 EL Zucker

%> TL geschroteter rosa Pfeffer

50 g kalifornische Walniisse

%> Bd. Minze

Zubereitungszeit: 25 Min.

1.) Erdbeeren mit kaltem Wasser abbrausen, abtropfen lassen und
schlechte Stellen ausschneiden. Dann halbieren und die Stielansatze
entfernen. Himbeeren waschen, abtropfen lassen und verlesen.

2.) Die Roten Johannisbeeren kalt waschen, abtropfen lassen und von
den Rispen zupfen. Heidelbeeren und Brombeeren unter flieBendem
kaltem Wasser waschen, abtropfen lassen und verlesen. Alle Beeren
in eine groBe Schiissel geben.

3.) Vanilleschote ldngs aufschneiden. Das Mark mit dem Ricken eines
Messers oder einem kleinen Loffel herauskratzen, in ein Schalchen
geben. 1 Prise Muskatnuss reiben und dazugeben. Mit Zucker und rosa
Pfeffer vermengen. Den gewlirzten Zucker zu den Beeren geben und
vorsichtig mischen.

4.) Walnisse grob hacken. Eine kleine beschichtete Pfanne erhitzen
und die Walniisse darin ohne Zugabe von Fett rosten, dabei regel-
maRig schwenken. Dann auf einem Teller abkihlen lassen.

5.) Die Minze mit kaltem Wasser abbrausen, trocken schiitteln und die
Blattchen von den Sténgeln zupfen. Zusammen mit den gerdsteten
Walnissen unter die Beeren mischen und servieren.

» Erndhrungscoach unter www.audibkk.de/Erndhrung (ein Online-Tool, das Sie einem gesunden Erndhrungsalltag ndherbringt)

» Erndhrungsberatung bzw. -kurse in unseren Service-Centern

» Broschiire ,Erndhrung“ und das ,.Erndhrungstagebuch®, beides online erhaltlich oder in Ihrem Service-Center



