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Den guten Rat, sich gesund zu ernéhren, finden Sie schon ein wenig tberstrapa-
ziert? Dann geht es lhnen wie vielen anderen Menschen. Ich bin Giberzeugt davon,
dass heute wirklich jeder weil3, wie wichtig es ist, gesund und ausgewogen zu
essen. Den meisten ist auch bewusst, dass richtiges Essen und Trinken positiv auf
den Cholesterinspiegel und damit auf die Gesundheit des Herz-Kreislauf-Systems
wirkt. Warum aber ist es so schwierig, seine Essgewohnheiten nachhaltig zu an-
dern? Die Antwort ist einfach: weil genussfeindliche, alltags-untaugliche Ratschla-
ge nicht motivierend sind.

Mit der vorliegenden Broschiire wollen wir Ihnen beweisen, dass es auch anders
geht. Daher finden Sie auf den ndchsten Seiten viele Tipps und Ideen, die Sie

- ganz nach lhren personlichen Vorlieben — in Ihr zukiinftiges herzfreundliches
Leben einbauen konnen.

Kosten Sie und gehen Sie mit neugierigen, wachsamen Augen durch die kulinari-
sche Welt. Sie werden sehen, wie gut gesund schmecken kann!

Viel Spal3 beim genisslichen
Schmokern wiinscht
Ihnen

Mag. Judith Blachfelner
Erndhrungswissenschafterin
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lhr Cholesterinspiegel ist im normalen Bereich? Dann kdnnen Sie mit herz-
gesundem Essen und Trinken dazu beitragen, dass dies noch lange so bleibt.
Das Fett ist dabei der ,Hauptakteur” und steht deshalb im Mittelpunkt dieser
Broschiire.

Bei lhnen wurde ein erhohter Cholesterinspiegel festgestellt? Wenn Sie nur
ein paar Dinge beim Einkauf und am Teller &ndern, kénnen Sie viel dazu beitra-
gen, dass dieser wieder ins Lot kommt. Oft ist es so, dass Medikamente (noch)
nicht notwendig sind. Umso wichtiger ist es dann, selbst das Gesundheitsruder
in die Hand zu nehmen. Falls Sie bereits Medikamente nehmen, um lhr Chole-
sterin in den Soll-Bereich zu bringen, lohnt sich ein gesunder Essalltag ebenso.
Denn dieser kann aktiv die Therapie unterstitzen.

Sie kennen lhren Cholesterinspiegel nicht? Dann lassen Sie ihn messen und
besprechen Sie Ihre Werte mit Ihrem Hausarzt/Ihrer Hausarztin.

Welche Cholesterinwerte sind wichtig?

LDL-Cholesterin: schadigt die Arterien wenn es zu hoch ist.

HDL-Cholesterin: entsorgt das schlechte LDL-Cholesterin und muss daher ausrei-
chend vorhanden sein.

Gesamt-Cholesterin: dieser Wert alleine hat wenig Aussagekraft. Wenn der Wert
zu hoch ist, kann auch ein hohes HDL ,schuld” daran sein. Dies ware aber beden-
kenlos — sogar positiv - fiir das Herz.
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Fette Tatsachen

Was und wie viel wir essen hat
groBlen Einfluss auf die Funktion
unseres Korpers und damit auch
unseres Herzens. Einen beson-
ders grof3en Einfluss hat dabei
das Fett aus der Nahrung.



Jedes Fett setzt sich aus Fettsauren zusammen. Es gibt mehrere Gruppen von
Fettsduren, die in verschiedenen Mengen in jedem fetthaltigen Lebensmittel
enthalten sind. Sie unterscheiden sich darin, wie sie in unserem Kérper wirken und
welche Ablaufe sie beeinflussen. Die Fettsauren bestimmen also die gesundheit-
liche Qualitat eines Nahrungsfettes.

Bitte zugreifen!

So genannte mehrfach ungesattigte Omega-3- und Omega-6-Fettsauren sind
besonders wertvoll. Als Bestandteil eines vielseitigen, pflanzenbetonten Speise-
alltags helfen sie, den Cholesterinspiegel auf einem herzfreundlichen Niveau zu
halten. Diese ,guten” Fettsauren sind sogar lebenswichtig — unser Kérper kann sie
selbst nicht herstellen. Daher miissen wir sie tiber die Nahrung aufnehmen.
Pflanzliche Streichfette und Ole enthalten diese wertvollen ungesittigten Fettsau-
ren. Bevorzugen Sie diese also zum Kochen, Braten und Backen sowie als Brotauf-
strich so oft es geht.

Angeln Sie sich die guten Fette

Fisch enthalt diese guten mehrfach ungesattigten Fettsduren ebenso. Je 6fter
man also Fleisch und Wurst gegen Fisch tauscht, desto besser. Die kostlichen
Flossentiere sind jederzeit ein guter

Fang fir Ihre Herzgesundheit.




Dem Herzen zuliehe weniger davon

Gesattigte Fettsauren kdnnen das schlechte LDL-Cholesterin ansteigen lassen. Da-
her ist ein sparsamer Umgang mit ihnen ratsam. Gro3e Mengen gesattigter Fett-
sauren sind in tierischen Lebensmitteln mit Ausnahme von Fisch enthalten (z. B.

in fetten Fleisch- und Wurstsorten, fetten Kase- u. a. Milchprodukten, Butter). Auch
wenn es auf den ersten Blick nicht erkennbar ist — verarbeitete Lebensmittel sind
haufig ebenfalls reich an gesattigten Fettsauren. Beispiele sind Kuchen, Kekse,
Pizza, Desserts oder Auflaufe mit viel Kase.

Fettsauren und ihr Einfluss auf den Cholesterinspiegel

Gesattigte Waurst, Schmalz, Speck, Fleisch, Milchfett, Erhdhen das
Fettsauren Obers, Kase LDL-Cholesterin

Mehrfach ungesittigte Walniisse, Sonnenblumenkerne und dar- Halten den

Fettsauren aus hergestellte Ole, Streichfetteund Ole ~ Cholesterinspiegel im Lot
von Becel, fettreicher Fisch (z. B. Hering,
Lachs, Makrele)

Schniiren Sie ein fettes Sparpaket!

Neben der Auswahl der richtigen Fette ist auch wichtig, die Fettmenge im Auge zu
behalten. Meist wird zu fettreich gegessen. Durch die bewusste Auswahl fettarmer
tierischer Lebensmittel und den seltenen Konsum fettreicher Speisen au3er Haus
kann Fett eingespart werden. Wer z. B. sein Schinkenweckerl reichlich mit Salat,
Radieschen- oder Tomatenscheiben verfeinert, kann ohne Geschmackseinbuf3e auf
fette Salami oder Leberkase verzichten.



Fit durch Ballaststoffe

Vollkornbrot, Naturreis, Linsen, Kichererbsen, knackiges Gemuse und frisches Obst
machen den Speisealltag abwechslungsreich. Zudem sind diese Lebensmittel reich
an Vitaminen und Mineralstoffen und enthalten viele Ballaststoffe, die besonders
sattigend und positiv auf den Cholesterinspiegel wirken. Wahlen Sie daher bei
Brot, Geback, Reis und Nudeln so oft wie mdglich die Vollkornvariante und essen
Sie optimalerweise 5 Portionen Gemuse und Obst am Tag. Die Grof3e der eigenen
Faust ist dabei eine Portion.

Raus aus der Monotonie

Wichtig fur ein gesundes Herz ist Vielfalt im Speisealltag: Kosten Sie verschiedene
Gemusesorten, verfeinern Sie diese auch einmal mit Friichten oder Nussen. Asia-
tische Gemse-(Wok)-Gerichte lassen sich mit Ananas oder Mango genauso wie
Cashewkernen oder Erdniissen verfeinern. Karotten-Rote-Riiben-Apfel-Rohkost
lasst sich mit grob gehackten Walnilissen abrunden. Kochen Sie Fisch nach neuem
Rezept und experimentieren Sie mit Krautern und Gewiirzen. So bekommt lhr
Korper durch die vielen verschiedenen Lebensmittel alle wichtigen Nahrstoffe —
Ihre Gesundheit und Ihr Herz werden es lhnen danken. Holen Sie sich jede Menge

Anregungen in den Rezepten ab Seite 16.
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Quelle: Bundesministerium fiir Gesundheit 2010, www.bmg.gv.at > Emahrung > die Osterreichische Erndhrungspyramide
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Beachten Sie den Fettgehalt von Wurst und Kase (Ndhrwertangaben auf Verpa-
ckung oder an der Feinkosttheke nachfragen).

Wenig Fett aber viel Geschmack bieten: Mageres Karree, Krakauer, Schinken
und Prosciutto ohne Fettrand, Putenschinken und -wurst, Rinderschinken (z. B.
Bresaola). Bei Kase gibt es bereits von vielen vollfetten Sorten auch eine jeweils
fettarmere Variante.

Rohes Fleisch (vor allem fiir Braten) darf gerne noch einen kleinen Fettrand
haben. Schneiden Sie diesen erst nach der Zubereitung weg. Damit bleibt das
Fleisch saftiger und aromatischer.

Genief3en Sie bei Fleisch nicht die Quantitat sondern die Qualitat, 2-3x wochent-
lich ein handtellergroBes Stlick ware optimal.

Halbfettmilch schmeckt vorziiglich — auch im Cafe Latte.

Bevorzugen Sie bei Joghurt die ,natur” Variante (max 1,5 % Fett) und mischen
Sie frische oder aufgetaute Friichte selbst dazu. GesliRt mit etwas Marmelade
schmeckt’s so richtig fruchtig. Tipp fur Ihr Herbst/Winterjoghurt: Naturjoghurt
mit klein geschnittener Birne und Orange sowie ein paar grob gehackten Wal-
nissen mischen. Mit etwas Honig verfeinern.

Greifen Sie so oft es geht zur Vollkornvariante bei Brot, Geback, Mehl zum
Kochen und Backen oder Reis. Naturreis vor dem Garen gut waschen.

Uber die Ballaststoffe aus Hiilsenfriichten freut sich Ihr Herz besonders: Erbsen,
Bohnen, Linsen oder Kichererbsen machen sich nicht nur in Eintépfen und
Ragouts gut. Auch bunte Salate oder Minestrone bekommen das besondere
Etwas.






Verwenden Sie anstelle von Schlagobers oder Créme fraiche zum Verfeinern
fettdrmere Alternativen, wie z. B. ein paar Essl6ffel griechisches Joghurt mit
10% Fett, Sauerrahm oder Cremefine.

Entfernen Sie sichtbares Fett von Schinken, Fleisch und die Haut von Gefliigel
(nach der Zubereitung).

Geniel3en Sie 1-2 Mal pro Woche Fisch, egal ob gedampft, gegrillt oder ge-
braten. Vermeiden Sie panierten Fisch. Auch kalt schmeckt Fisch wunderbar
(gerducherter Lachs oder Forelle, Rollmops, Sushi, etc.)

Wahlen Sie fettarme Zubereitungsarten, z. B. Garen im Dampfgarer, in der

Alu- oder Bratfolie im Rohr, im Wok, dem Brater oder der beschichteten Pfanne.

Geviertelte Kartoffeln am leicht gedlten Blech, bestreut mit Rosmarinnadeln,
Salz und Pfeffer werden im Rohr und am Gaumen zum ultimativen Duft- und
Geschmacksfeuerwerk.

Geniel3en Sie moglichst zu jeder Mahlzeit Obst und Gemiise. Peppen Sie z. B.
Saucen oder Ragouts mit fein geschnittenen Karotten-, Sellerie- und Pastina-
kenstiicken auf.

Gehen Sie sparsam mit Salz um. Wiirzen ist mehr als nur salzen: Probieren
Sie auch neue Krauter und Gewlirze bzw. Gewlirzmischungen aus (z. B. Zitro-
nenthymian, arabisches Baharat, indisches Garam Masala oder thaildndische
Currypasten).

Eier sind erlaubt. Das Cholesterin aus der Nahrung spielt nur eine zweitrangige
Rolle nach der Gesamtfettaufnahme. Ein herzfreundliches Maf3 sind 2-3 Stiick
pro Woche. Achtung: verarbeitete Eier in Kuchen, Geback etc. mitzdhlen!

Walnusse sind durch ihre positiven Fettsauren besonders wertvoll. Wie war’s
einmal mit Rotkrautsalat mit Orange, Apfeln und Walniissen?



Gut zu wissen!
In der Mitte der Broschiire finden Sie ein
Blatt zum Herausnehmen, das lhnen bei der Se/?/‘
Auswahl der Lebensmittel im Geschéft
hilft. Dort sehen Sie empfehlenswerte 2P feﬁ/&hSMerf d
und weniger empfehlenswerte
Lebensmittel nach Gruppen

sortiert.

Nehmen Sie sich Zeit zum Essen und lassen Sie sich nicht durch Fernsehen,
Web-Surfen oder Lesen ablenken.

Den kleinen Hunger zwischendurch stillen am besten frisches Obst, Trocken-
friichte, Joghurt, eine kleine Portion ungesalzene Nisse.

Stellen Sie auch bei Alkohol Qualitdt vor Quantitdt: Gegen ein gutes Achter!
Wein ist nichts einzuwenden - mehr als zwei sollten es auch bei Mannern pro
Tag nicht werden.

Steigen Sie von Limonade und Wellness-Getranken immer 6fter auf pures
Wasser oder ungesiifite Krauter- und Friichtetees um. Sie werden merken, wie
schnell man sich ans zuckerfreie Trinken gewohnt.

Wahlen Sie als Vorspeise Salat oder klare Suppe statt Terrine oder Cremesuppe.

Bevorzugen Sie bei Nudelgerichten Sugo auf Tomatenbasis anstelle von Obers-
saucen.

Es muss nicht immer Huhn oder Pute sein — auch Rindfleisch punktet mit
geringem Fettanteil wenn es z. B. gekocht auf den Tisch kommt (Tafelspitz,
Altwiener Suppentopf, etc.).

Entfernen Sie die Haut von Gefliigel nach dem Grillen (speziell bei Ente und

Gans).
n
_ 4



Sie kdnnen bei Fleischgerichten darum bitten, die Sauce extra serviert zu be-
kommen - dort verstecken sich die meisten Fettkalorien. Dann haben Sie die
Menge selbst in der Hand. Begntigen Sie sich mit zwei Essloffeln und laden Sie
sich dafiir ordentlich Gemisebeilage auf den Teller.

Lassen Sie sich von exotischen Gewirzen verfiihren, zum Beispiel in knackigen
Wok-Gerichten.

Wahlen Sie ab und zu einen grof3en Salatteller als Hauptgericht. Im Restaurant
serviert man lhnen das Dressing sicher gerne extra, dann kdnnen Sie die Men-
ge selbst bestimmen. Fragen Sie nach einem Dressing aus Essig und Nuss-Ol.

Als Beilage sind Petersilkartoffeln, Gemiise oder Reis besser als Pommes frites
oder Kroketten.

Beim Dessert ldsst sich am meisten Fett sparen: Fruchtsorbet, Schneenockerl
oder Apfelstrudel aus Strudelteig (ohne Schlagobers) schmeicheln den Arterien
mehr als Tiramisu, Mousse au Chocolat oder Panna cotta.

Am Buffet kdnnen Sie herzgesunde Speisen selbst auswdhlen, z. B. Salate,
magere Fleischstiicke, gegrillte Fische, als Nachspeise frisches Obst.

Vorsicht Fettfalle: GemUise- oder Kartoffelauflaufe sind Fettfallen, da sie meist
mit viel Obers und Kase zubereitet werden.
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Lachsforelle aus der Folie mit Krautercreme

Zutaten fiir 2 Portionen:

1 Bund Krauter gemischt 1 Bund Suppengriin
(z. B. Petersilie, Kerbel und Estragon) 4 EL Apfelsaft

20 g Becel Gold 500 g griiner Spargel

1 Zitrone (unbehandelt) 500 g kleine Kartoffeln
Salz, Pfeffer Alufolie

1 Lachsforelle (ca. 400 g)

Energie- und Nahrstoffgehalt pro Portion:
Energie: 535 kcal / 2249 kJ, Eiweil3: 49 g, Kohlenhydrate: 51 g, Fett: 13 g

Lubereitung:

1. Zitronenschale abreiben, von der Zitrone 3 Scheiben abschneiden und aus den
Endstiicken Saft auspressen (bendtigt wird 1 TL).

2. Die Halfte der Krauterblattchen abzupfen und sehr fein hacken. Die weiche
Becel Gold Margarine mit der Halfte der Krauter, geriebener Zitronenschale, 1 TL
Zitronensaft, Salz und Pfeffer im Mixer fein purieren.

3. Die Lachsforelle waschen, trocken tupfen und innen und au8en mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Mit den restlichen Krautern und den Zitronenscheiben fillen.

4, Suppengriin putzen, waschen und in feine Streifen schneiden. Ein entspre-
chend grof3es Stiick Alufolie auf die Arbeitsflache legen, Suppen-
gruin und Fisch darauf verteilen und mit Apfelsaft betrdufeln.

5. Krdutermargarine in Flockchen auf dem Fisch verteilen.
Die Folie verschlieBen und im vorgeheizten Backofen
bei 180 °C auf der 2. Schiene von unten 20 - 25
Minuten garen. Kartoffeln kochen und danach
schélen. Spargel im unteren Drittel schalen
und in Salzwasser bissfest garen. Fisch
filetieren, mit dem Sud, Gemiise,
Spargel und Kartoffeln auf
Tellern anrichten.



Zutaten fiir 2 Portionen:

2 magere Schweineschnitzel 100 g Kidneybohnen (gegart bzw.
bunter Pfeffer aus der Dose abgetropft)

1-2 EL Zitronensaft 1 Lorbeerblatt

150 g Fisolen Bohnenkraut

1/2 Bund Petersilie frisch gemahlener Pfeffer

300 g Kartoffeln Salz

3 EL Becel Cuisine Pflanzencreme 1 EL Weizen- oder

150 ml Gemiisebriihe Dinkelvollkornmehl

Energie- und Nahrstoffgehalt pro Portion:
Energie: 435 kcal / 1823 kJ, Eiwei3: 37 g, Kohlenhydrate: 38 g, Fett: 14 g

Lubereitung:

1. Schnitzel waschen, trockentupfen, mit buntem Pfeffer und Zitronensaft
marinieren. Fisolen, Petersilie und Kartoffeln waschen und putzen. Fisolen
halbieren, Petersilie fein hacken, Kartoffeln schélen und achteln.

2.2 EL Becel Pflanzencreme in einer beschichteten Pfanne erhitzen, Kartoffeln

unter Wenden 5 Minuten bei mittlerer Hitze braten. Kartoffeln, Fisolen, Kidney-
bohnen, Gemusebriihe, Lorbeerblatt und Bohnenkraut in einen Topf geben.
Zugedeckt ca. 15-20 Minuten bei mittlerer Hitze garen. Petersilie zum
Gemuse geben.

3.In einer Pfanne 1 EL Becel Pflanzencreme erhitzen. Die
Schnitzel im Mehl wenden und im heif3en Pflanzenfett
von jeder Seite ca. 2 Minuten braten. Schnitzel mit
dem Gemiise zusammen anrichten.



Mediterraner Fisch mit Reis

Zutaten fiir 4 Portionen:

600 g weilles Fischfilet nach Wahl 1 Msp. Safranpulver oder Kurkuma
2 Zitronen 1 Bund Friihlingszwiebeln

4 Schalotten 4 Fleischtomaten

4 EL Becel Cuisine Omega-3 Pflanzendl  1-2 Zweige frischer Thymian

200 g Naturreis frisch gemahlener Pfeffer

Salz 2 Knoblauchzehen

600 ml Wasser 2 EL schwarze Oliven

Energie- und Nahrstoffgehalt pro Portion:
Energie: 409 kcal / 1716 kJ, Eiweif3: 28 g, Kohlenhydrate: 41 g, Fett: 12 g

Lubereitung:
1. Fischfilet abspiilen, trockentupfen und mit Zitronensaft betraufelt etwa 30
Minuten marinieren.

2. Schalotten schdlen und fein wiirfeln. 1 EL Becel Cuisine Omega-3 Pflanzendl
in einem Topf erhitzen, die Halfte der Schalottenwiirfel darin andiinsten. Reis
dazugeben, glasig diinsten, 600 ml Salzwasser und Safran dazugeben und den
Reis in ca. 35 Minuten garen.

3. Frihlingszwiebeln putzen, in mundgerechte Stlicke schneiden und zu-
sammen mit den restlichen Schalotten im restlichen Becel Cuisine
Omega-3 Pflanzendl goldgelb braten.

4. Tomaten mit kochend heifem Wasser (iberbriihen,
hauten, Stielansatze entfernen, wiirfeln und zu den
Zwiebeln geben. Mit Thymian, Pfeffer, Salz und
zerdriicktem Knoblauch wiirzen. Oliven in
Ringe schneiden und zugeben.

5. Fischfilets auf das Gemdise legen und
bei schwacher Hitze etwa 10
Minuten gar ziehen lassen.



Zutaten fiir 4 Portionen:

200 g Basmati-Reis 200 g WeiBkraut

300 g Schweinslungenbraten 2 mittelgroB3e Karotten

1 Knoblauchzehe 1 Stange Lauch

frischer Ingwer 4 Stangen Sellerie

4 EL Zitronensaft 1 roter Paprika

6 EL Sojasauce 4 EL Becel Cuisine Omega-3 Pflanzendl
Cayennepfeffer, Salz 1TL Honig

1 EL Sesam 150 g Mungbohnensprossen

Energie- und Nahrstoffgehalt pro Portion:
Energie: 444 kcal / 1854 kJ, Eiweif3: 25 g, Kohlenhydrate: 50 g, Fett: 14 g

Lubereitung:

1. Reis nach Packungsanweisung zubereiten. Inzwischen Fleisch in Streifen
schneiden. Knoblauch schélen und fein hacken. Ingwer schélen und fein reiben.
Knoblauch, Ingwer, Zitronensaft, Sojasauce und Cayennepfeffer mischen und
das Fleisch darin ca. 30 Minuten marinieren.

2.Sesam in einer Pfanne ohne Fett rosten. Weikraut, Karotten, Lauch, Stan-
gensellerie und Paprika waschen, putzen und in Streifen schneiden.

3. 2 EL Becel Cuisine Omega-3 Pflanzendl in einer Pfanne erhitzen,
das abgetropfte Fleisch braten und beiseite stellen. Pfanne mit
Kichenpapier auswischen. Restliches Becel Cuisine Omega-3
Pflanzendl und Honig in der Pfanne karamelisieren,
WeilBkraut dazugeben und ca. 5 Minuten garen.
Karotten, Paprika, Lauch und Sellerie dazuge-
ben und weitere 5 Minuten garen. Sprossen,
Fleisch und Marinade zugeben, aufko-
chen. Nach Geschmack etwas Was-
ser dazugieBen und mit Honig,
Ingwer, Cayennepfeffer und
Salz abschmecken.



Zutaten fiir 2 Portionen:

6 mittelgrofB3e Kartoffeln 600 ml Gemiisebriihe
2 kleine Zucchini 1 Bund Basilikum
200 g weil3er Spargel 2-3 EL Zitronensaft
200 g Karotten 1TL Speisestarke

2 EL Becel Gold weilBer Pfeffer

Energie- und Nahrstoffgehalt pro Portion:
Energie: 363 kcal / 1524 kJ, Eiweif3: 11 g, Kohlenhydrate: 52 g, Fett: 12 g

Lubereitung:

1. Kartoffeln waschen und garen. Inzwischen Zucchini waschen und in Stticke
schneiden. Spargel schélen, holzige Enden abschneiden, langs halbieren und
schrdg in Stlicke schneiden. Karotten schalen, 1angs halbieren und ebenfalls
schrdg in Stlicke schneiden.

2. Becel Gold in einem Topf erhitzen. Spargel und Karotten darin kurz andiinsten.
Mit Gemisebriihe abléschen, Zucchini zufligen und alles gemeinsam ca.
5 Minuten bissfest garen.

3. Basilikum waschen, einige Blatter zum Dekorieren zur Seite legen, den Rest
in feine Streifen schneiden. Zitronensaft zum Gemise geben. Spei-

sestarke mit wenig Wasser glatt riihren und unter das Gemiise
mischen, 1x kurz aufkochen. Basilikum hinzufligen und mit
weillem Pfeffer abschmecken. Kartoffeln abgieen und
zusammen mit dem Gemiuse servieren. Mit Basilikum-
blattern garnieren.



Nudeln mit Pilz-Tomaten-Ragoiit

Zutaten fiir 4 Portionen:

300 g Champignons 100 ml Gemiisebriihe

300 g Austernpilze Salz

5 mittelgroBe Tomaten Pfeffer

400 g Vollkorn-Rigatoni Zucker

2 EL Becel Cuisine Pflanzencreme gemahlener Koriander (Samen)
3 Frithlingszwiebeln 2 EL gehackte Petersilie

2 EL trockener WeiBwein

Energie- und Nahrstoffgehalt pro Portion:
Energie: 439 kcal / 1838 kJ, EiweiB3: 19 g, Kohlenhydrate: 76 g, Fett: 6 g

zllllﬂl'eilllllg:

1. Pilze putzen, Champignons vierteln und Austernpilze in mundgerechte Stlicke
schneiden.

2.Tomaten in kochendes Wasser tauchen, kalt abschrecken und die Haut abzie-

hen. Tomaten vierteln, entkernen und das Fruchtfleisch in 1 cm gro3e Wiirfel
schneiden. Nudeln nach Packungsanleitung zubereiten.

3. Becel Pflanzencreme in einer beschichteten Pfanne erhitzen und Pilze darin
anbraten. Friihlingszwiebel putzen, in breite Ringe schneiden und dazu-

geben.

4. Mit WeiBwein abloschen, Tomatenwiirfel und Gemusebriihe
zufiigen und etwa 3 Minuten bei mittlerer Hitze kochen.
Mit Salz, Pfeffer, Zucker und gemahlenem Koriander
abschmecken. Petersilie untermischen. Sauce mit
den Rigatoni mischen und servieren.



Zutaten fiir 2 Portionen:

150 g Brokkoli 4 TL Becel Cuisine Pflanzencreme
150 g Karotten 2TL Mehl

150 g Lauch 100 ml fettarme Milch

80 g Bandnudeln Pfeffer

Salz 200 g Hiithnerfilet

Energie- und Nahrstoffgehalt pro Portion:
Energie: 421 kcal / 1762 kJ, Eiweil3: 35 g, Kohlenhydrate: 42 g, Fett: 11 g

Lubereitung:
1. Gemise waschen, putzen und in kleine Roschen bzw. Streifen schneiden.
Nudeln in kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung garen.

2.2 TL Becel Cuisine Pflanzencreme in einem Topf erwdarmen, Mehl einriihren
und etwas anschwitzen. Milch und 100 ml Wasser mischen, zugieen und mit
dem Schneebesen glatt riihren. Aufkochen lassen, mit Salz und Pfeffer wiirzen,
das Gemiise dazu geben und mit geschlossenem Topfdeckel ca. 6 Minuten bei
geringer Hitze gar ziehen lassen.

3. Huhnerfleisch in Streifen schneiden und in 2 TL hei3er Becel Cuisine Pflanzen-
creme in einer beschichteten Pfanne braten, wiirzen und zusammen
mit den Nudeln unter die Gemisesauce heben.




Herzgesunde Helfer &




Was ist das Besondere an allen Becel-Produkten?

Ganz einfach: die Rezeptur! Egal ob Brotaufstrich, Ol oder Pflanzencreme - samt-
liche Becel-Produkte haben ein wertvolles Fettmuster gemeinsam. Sie bestehen
aus hochwertigen, ausschlieBlich pflanzlichen Fetten und Olen, sind reich an
mehrfach ungesattigten Fettsduren und frei von gehéarteten Fetten. Damit leistet
Becel einen taglichen Beitrag fiir ein gesundes Herz-Kreislauf-System.

Wodurch unterscheidet sich Becel von Becel pro.activ?
Herkdmmliche Becel-Produkte sind fiir all jene gesundheitsbewussten Geniel3er
geeignet, deren Blutcholesterin im Lot ist, die aber ihr Herz-Kreislauf-System vor-
sorglich schitzen wollen.

Becel pro.activ wurde fiir jene Menschen entwickelt, die bereits einen erhéhten
Cholesterinspiegel im Blut haben und diesen aktiv senken mochten.

Ist es sinnvoll sowohl Medikamente (z. B. Statine) als auch
Becel pro.activ zu verwenden?

Studien belegen, dass die aktiven Pflanzenstoffe in Becel pro.activ einen zusatzlichen
cholesterinsenkenden Effekt besitzen und die Wirkung der Medikamente unter-
stlitzen kdnnen. Lassen Sie sich von lhrem Arzt beraten, falls Sie Becel pro.activ
erganzend zu Lipidsenkern verwenden mochten (z. B. hinsichtlich einer moglichen
Dosisanpassung der Medikamente).
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@ Cholesterin & Pflanzensterine

Bild 1 Bild 2

Wie wirkt Becel pro.activ?

In diesen speziellen Produkten sind Pflanzensterine enthalten. Diese sekundéren
Pflanzenstoffe haben einen cholesterinsenkenden Effekt, der in zahlreichen wis-
senschaftlichen Studien belegt wurde: Das Cholesterin gelangt tiber den Darm in
die Blutbahn (Bild 1). Die Pflanzensterine aus Becel pro.activ ahneln in ihrer Struk-
tur dem Cholesterin und helfen dabei, Cholesterin aus dem Korper herauszufiltern
(Bild 2). Das Cholesterin wird Uber den Stuhl ausgeschieden. Die Folge: Gesamt-
und LDL-Cholesterin im Blut sinken, ohne dass das,gute” HDL-Cholesterin beein-
flusst wird.

Z.B. Niisse, Samen sowie daraus hergestellte Ole enthalten diese hochwirksamen
Stoffe — jedoch nur in kleinen Mengen. Pflanzensterine in Becel pro.activ kdnnen
im Rahmen eines gesunden Lebensstils mit ausreichend korperlicher Aktivitat

und einem vielseitigen Essalltag mit viel Obst und Gemuse den Cholesterinspiegel
nachweislich in nur drei Wochen um bis zu 10% senken. Eine weitere Senkung wird
Uber die Umstellung auf eine herzgesunde Erndhrung erreicht.



Wer soll Becel pro.activverwenden und wer nicht?

Becel pro.activ ist nur flir Personen mit erhohtem Cholesterinspiegel bestimmt.
Der cholesterinspiegelsenkende Effekt von Becel pro.activ ist nicht bei jedem
gleich. Das Ausmaf hangt u. a. von der verzehrten Menge an wirksamen Pflanzen-
stoffen, der individuellen Reaktion, der sonstigen Ess- und Lebensweise sowie von
genetischen Faktoren ab.

Bei normalem Blutcholesterin ist ein Verzehr von Becel pro.activ zur Vorsorge nicht
sinnvoll. Schwangere, Stillende sowie Kinder unter 5 Jahren haben besondere Er-
nahrungsbedirfnisse und in der Regel ist der Verzehr von Becel pro.activ fir diese
Personengruppen nicht zweckmagig.

Wie schnell und wie lange wirkt Becel pro.activ?

Es ist nachgewiesen, dass eine Cholesterinreduktion durch Becel pro.activ bereits
nach zwei bis drei Wochen im Blut messbar ist. Der cholesterinsenkende Effekt
bleibt nur bei regelméBigem Verzehr von Becel pro.activ erhalten. Sobald Sie es
nicht mehr essen, geht der positive Effekt der Pflanzenstoffe verloren. Eine kurze
Unterbrechung, z. B. am Wochenende, spielt aber keine Rolle.

Gut zu wissen!
Mehr iiber Becel pro.activ
finden Sie auf der

Becel Internetseite:
www.becel.at
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