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Kochbuch - BKK WebTV

teilung lÃ¤sst sich prÃ¼fen, ob das jeweilige Rezept bei Diabetes, Herz-Kreislauf- ... Ãœbergewicht, Koronare Herzkrankheit, kurz KHK, Diabetes mellitus und Gicht. 
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gesund + lecker



Dankeschön... BKK Kochrezeptwettbewerb „gesund + lecker“: Ein voller Erfolg! Unter dem Motto „gesund + lecker“ rief der BKK Landesverband NRW zu einem Kochrezeptwettbewerb auf, der zu einer erfreulichen hohen Resonanz führte. Unter fachlicher Aufsicht wurden aus der Vielzahl an Einsendungen 50 Rezepte ausgewählt, die in dem hier vorliegenden BKK Kochbuch veröffentlicht wurden. Wir bitten alle Einsender, die ihr Rezept hier nicht wieder finden, herzlich um Verständnis und danken ihnen für ihr großes Engagement. Mit dem Wettbewerb verfolgten wir zwei Ziele: Zum einen wollten wir einen großen Fundus von individuellen Rezepten aus den verschiedenen Regionen sammeln. Im zweiten Schritt dieser Aktion möchten wir mit Hilfe des Kochbuchs möglichst viele Menschen für gesundes und schmackhaftes Kochen begeistern. Deshalb lautete das Motto des BKK Kochrezeptwettbewerbs und des daraus resultierenden BKK Kochbuchs: „gesund + lecker“. Eine Besonderheit des BKK Kochrezeptwettbewerbs lag darin, dem Verbraucher die kulinarischen und gesundheitlichen Vorzüge der einzelnen Kochrezepte aufzuzeigen. So wurden die einzelnen Rezepte nach ernährungsphysiologischen Kriterien bewertet und in einem Ampelsystem gekennzeichnet. Anhand dieser Beurteilung lässt sich prüfen, ob das jeweilige Rezept bei Diabetes, Herz-KreislaufErkrankungen, bei Übergewicht oder Gicht ernährungsmedizinisch empfehlenswert (grün), mäßig empfehlenswert (gelb) oder nicht empfehlenswert (rot) ist. Da das Angebot an Kochbüchern für jeden Geschmack riesengroß ist, hoffen wir, dass wir Ihnen mit diesem BKK Kochbuch ein „etwas anderes“ Kochbuch vorlegen können. Wir wünschen Ihnen beim Lesen und beim Nachkochen der gesunden und leckeren Rezepte viel Spaß! Ihr
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Vorwort Gesund und lecker – auf die Mischung kommt es an Essen und Trinken hält Leib und Seele zusammen. So einfach stellt sich das Thema Ernährung heute leider nicht mehr dar. Immer mehr Zusammenhänge zwischen bestimmten Erkrankungen und dem, was jeder täglich auf dem Teller hat, werden von der modernen Ernährungswissenschaft entschlüsselt. Dieses wachsende Wissen ändert aber nichts an der Tatsache, dass Essen und Trinken Grundbedürfnisse sind und viel mit Genuss und Geselligkeit zu tun haben. Die Kunst besteht also in der richtigen Mischung aus „gesunder Ernährung“ und „leckerem Essen“. Im günstigsten Fall schließt das eine das andere nicht aus. Im Sommer haben wir Sie dazu aufgefordert, uns bei der Lösung dieser kniffeligen Aufgabe zu helfen. Alle Einreichungen wurden sorgfältig begutachtet und bewertet, um daraus eine Auswahl von 50 Rezepten zu treffen. Dabei haben wir darauf geachtet, dass das Ergebnis möglichst bunt und vielfältig ist, dass Rezepte aus verschiedenen Regionen vertreten sind und dass viele wirklich gesunde Gerichte dabei sind. Da eine ausgewogene Ernährung aber gelegentliche „Sünden“ verkraftet, finden Sie auch einiges, bei dem der Genuss eindeutig im Vordergrund steht.



Rot, gelb, grün – die individuelle Ernährungsampel Alle ausgewählten Rezepte haben wir anschließend genau unter die Lupe genommen, um sie für Menschen mit bestimmten Erkrankungen zugänglich zu machen. So gehört nun zu jedem Gericht eine Auflistung der in etwa enthaltenen Kilokalorien sowie wichtiger Inhaltsstoffe und Nährwerte. Aus der Menge und Relation der verschiedenen Stoffe zueinander und unter Berücksichtigung der verwendeten Zutaten haben wir für Sie ein Ampelsystem abgeleitet, das auf den ersten Blick erkennen lässt, wie das jeweilige Gericht zu bewerten ist. Selbstverständlich kann diese Ampel nur als Anhaltspunkt dienen. Denn wie viel Cholesterin beispielsweise ein Mittagessen enthalten darf, hängt vom gesamten Tagesplan oder sogar Wochenplan ab. Und natürlich hängt es von der konkreten Stoffwechselsituation jedes Einzelnen ab, die mit Ärzten oder Ernährungsberatern individuell besprochen wird. 4
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So bedeutet das grüne Licht „empfehlenswert“, das gelbe „in Maßen erlaubt“ und das rote „verboten“. Dabei kann es sein, dass zwei Gerichte mit beispielsweise gleichem Energiegehalt unterschiedlich bewertet wurden, weil bei dem einen Rezept mehr Gemüse verwendet wurde und dementsprechend mehr Vitamine und Ballaststoffe geliefert werden. Nach dem Blick auf die Ampel kann also jeder noch einmal für sich entscheiden, ob das für seine Situation zum Beispiel mit rot bewertete Gericht nicht doch gelegentlich erlaubt ist. Schließlich gibt es an einigen Stellen spezielle Tipps, wie ein Rezept durch kleine Änderungen gesünder oder ausgewogener wird.



Vollwertige Ernährung für alle Für jedermann gedacht - egal ob klein oder groß, jung oder alt – sind die zehn Regeln für eine vollwertige Ernährung nach den Empfehlungen der Deutschen Gesellschaft für Ernährung (DGE, siehe Kasten S. 7). Dabei handelt es sich nicht um eine spezielle Kostform oder Diät. Diese Regeln sollen vielmehr helfen, zu einer dauerhaft gesunden Ernährungs- und Lebensweise zu finden. Es gibt keine Ge- oder Verbote, sondern Empfehlungen, bestimmte Produkte zu bevorzugen und andere eher zu meiden. Bei der Entwicklung dieser Empfehlungen wurden sämtliche Erkenntnisse der Ernährungsforschung berücksichtigt. So trägt beispielsweise die Aufforderung zu reichlichem Obst- und Gemüseverzehr dem Wissen Rechnung, wie wichtig die darin enthaltenen Vitamine und sekundären Pflanzenstoffe sind: Sie sind an fast allen Abläufen im menschlichen Körper beteiligt und tragen vermutlich zum Schutz vor der Entstehung von Krebs oder Herz-Kreislauf-Erkrankungen bei.



Gabriela Freitag-Ziegler Diplom-Oecotrophologin
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KHK & Co. – worauf müssen Sie achten? Übergewicht, Koronare Herzkrankheit, kurz KHK, Diabetes mellitus und Gicht gehören zu den wichtigsten Zivilisationskrankheiten, die sich durch eine Anpassung der Ernährung beeinflussen lassen. Grundsätzlich profitieren alle diese Erkrankungen von einer Umstellung der Ernährungsgewohnheiten im Sinne der DGE-Empfehlungen. Übergewicht Etwa jeder dritte Erwachsene ist mehr oder weniger übergewichtig. Und auch immer mehr Kinder und Jugendliche bringen bereits ein paar Kilo zuviel auf die Waage. Das ist kein ästhetisches, sondern ein gesundheitliches Problem. Denn Übergewicht ist oft ein Mitverursacher von Diabetes mellitus Typ II, Arteriosklerose und koronaren Herzkrankheiten. Daher ist eine langfristige Gewichtsreduktion die wichtigste Maßnahme bei diesen und manch anderen Erkrankungen. Je nachdem, wie ausgeprägt das Übergewicht und wie hoch der individuelle Energiebedarf ist, wird eine Diät mit maximal 1000 bis 1500 Kalorien pro Tag notwendig sein. Unser Kochbuch hält dazu etliche leichte Gerichte mit viel Gemüse und Ballaststoffen sowie wenig Fleisch und Fett bereit. Wer allerdings Rezepte für vier Personen in sechs Portionen aufteilt oder die Nachspeise für die Zwischenmahlzeit am Nachmittag aufhebt, kann auch etwas gehaltvollere Gerichte in seinen Speiseplan einbauen. Koronare Herzkrankheit Bei Menschen mit einem erhöhten Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder bereits festgestellter Arteriosklerose, kommt es unter anderem auf die Blutfettwerte im Einzelnen an, also auf die Menge von Gesamt-, LDL- und HDL-Cholesterin sowie von Triglyceriden im Blut. Grundsätzlich sollten diese Menschen ihren Fettverzehr deutlich einschränken und tierische Fette durch pflanzliche ersetzen. Dadurch ergibt sich auch automatisch eine geringere Energie- und Cholesterinzufuhr. Reichlich Ballaststoffe aus Vollkornprodukten sowie viel frisches Obst und Gemüse können dazu beitragen, die Blutfettwerte zu normalisieren. Liegt gleichzeitig ein gewisses Übergewicht vor, tragen oft schon leichte Gewichtsabnahmen zur Normalisierung der Blutwerte bei. Diabetes mellitus Dieselben Empfehlungen gelten für Typ-II-Diabetiker, von denen 80 Prozent an Übergewicht leiden und außerdem oft einen gestörten Fettstoffwechsel haben. Diabetiker sollten darauf achten, möglichst unverarbeitete Lebensmittel mit komplexen Kohlenhydraten auszuwählen: So lassen ballaststoffreiche Lebensmittel wie Vollkornprodukte, Hülsenfrüchte und Gemüse den Blutzuckerspiegel nur langsam ansteigen, während Süßwaren und zuckerhaltige Getränke regelrecht ins Blut schießen. 6
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Hyperurikämie und Gicht Ein erhöhter Harnsäurespiegel – Ärzte sprechen von einer Hyperurikämie – kommt je nach Alter und Region bei 10 bis 30 Prozent der Männer und 2 bis 6 Prozent der Frauen vor – oft ohne dass es den Betroffenen bewusst ist. Früher oder später lagern sich die Harnsäurekristalle jedoch in den Gelenken ab, wodurch der erste Gichtanfall ausgelöst wird. Durch eine Einschränkung der mit der Nahrung zugeführten Harnsäure bzw. Purine kann diese Entwicklung gestoppt werden. Menschen, die bereits an einer Gicht leiden, brauchen weniger Arzneimittel oder kommen vielleicht sogar ganz ohne Medikamente aus. Je nach Höhe des Harnsäurespiegels im Blut sollten nicht mehr als 300 bis 500 mg Harnsäure pro Tag mit der Nahrung zugeführt werden. Das lässt sich durch eine Einschränkung des Fleischverzehrs sowie purinreicher pflanzlicher Lebensmittel wie Hülsenfrüchte, Spinat oder Kohl erreichen.



Empfehlungen der Deutschen Gesellschaft für Ernährung (DGE) 1. Vielseitig essen Nährstoffreiche und energiearme Lebensmittel abwechslungsreich auswählen, geeignet kombinieren und in angemessener Menge verzehren 2. Reichlich Getreideprodukte und Kartoffeln Brot, Nudeln, Reis und Getreideflocken – am besten aus Vollkorn – mit möglichst fettarmen Zutaten; Kartoffeln in fettarmer Zubereitung 3. Gemüse und Obst – Nimm „5“ am Tag… Fünf Handvoll Obst und Gemüse am Tag, möglichst frisch und schonend zubereitet; eine Portion darf Saft sein 4. Täglich Milch und Milchprodukte Ein bis zweimal in der Woche Fisch; Fleisch, Wurst und Eier in Maßen; fettarme Fleischerzeugnisse und Milchprodukte auswählen 5. Wenig Fett und fettreiche Lebensmittel Pflanzliche Öle und Fette bevorzugen; auf versteckte Fette in Fleischerzeugnissen, Milchprodukten, Gebäck und Süßwaren achten 6. Zucker und Salz in Maßen Zucker sowie mit Zucker hergestellte Lebensmittel und Getränke nur gelegentlich verzehren; viele Kräuter und Gewürze, wenig Salz verwenden 7. Reichlich Flüssigkeit Täglich mindestens 1,5 Liter Wasser oder kalorienarme Getränke trinken; Alkohol nur gelegentlich in kleinen Mengen konsumieren 8. Schmackhaft und schonend zubereiten Jeweilige Speisen bei möglichst niedrigen Temperaturen kurz garen, wenig Wasser und Fett verwenden 9. Nehmen Sie sich Zeit, genießen Sie Ihr Essen Bewusst essen hilft richtig essen 10. Achten Sie auf Ihr Gewicht und bleiben Sie in Bewegung 30 bis 60 Minuten Bewegung pro Tag halten fit und das Gewicht stabil
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Nachts zur Ruhe kommen - BKK WebTV 

die so eingesparte Zeit fÃ¼r Arbeit oder Freizeit vergnÃ¼gungen zu ..... Die International Classification of Sleep Dis orders (ICSD) ...... Schlafengehen keinen Sport mehr auszuÃ¼ben. So hat der ..... Deutsche Restless-Legs Vereinigung. (RLS e.V.).
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Nachts zur Ruhe kommen - BKK WebTV 

ein gefährlicher Trugschluss, denn der Schlaf ist ... ihr individuelles Schlafbedürfnis. Der eine braucht acht Stunden, um .... und große Wellen zu beobachten.
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BKK Gesundheitsreport 2014 - BKK Dachverband 

GWQ ServicePlus AG. TersteegenstraÃŸe 28. 40474 DÃ¼sseldorf. Klaus Focke. BKK Dachverband e.V.. ZimmerstraÃŸe 55. 10117 Berlin. Detlef Friedrich contec Gesellschaft fÃ¼r Organisationsentwicklung mbH. BioMedizinZentrum. UniversitÃ¤tsstraÃŸe 136. 44799
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BKK Gesundheitsreport 2014 - BKK Dachverband 

Ein Ansatzpunkt ist, die berufliche Selektion ...... recht geringen Einfluss auf berufliche Fehlzeiten hat. ...... einer politisch moderierten Standortbestimmung.
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BKK Gesundheitsreport 2014 - BKK Dachverband 

Kostenträger. Rentenversicherungsträger. Medizinischer Dienst. Schwerpunkt Praxis aus: Knieps F | Pfaff H (Hrsg.) „Gesundheit in Regionen“. BKK Gesundheitsreport 2014. ISBN 978-3-95466-134-3, urheberrechtlich geschützt. © 2014 MWV Medizinisch Wissens
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BKK Gesundheitsreport 2014 - BKK Dachverband 

Borchert L, Rothgang H. Soziale EinflÃ¼sse auf das Risiko der. Pflege bedÃ¼rftigkeit Ã¤lterer MÃ¤nner, in: ...... â€žLV 1 â€“ Ãœberwachungs- und BeratungstÃ¤tigkeit der.
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das koChbucH 

9 Klassische Vinaigrette. 10 Senf-Dressing. 10 Die »All time favourite geht eigentlich immer«-Tomatensoße. 11 Klassisches grünes Pesto alla genovese .... dafür sind sie natürlich fettreicher. Nach dem Frittieren mit Küchenkrepp überflüssiges Fett abt
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pronova BKK 

und hauswirtschaftliche Versorgung erbracht, wenn PflegebedÃ¼rftigkeit im Sinne des. SGB XI nicht vorliegt und eine andere im Haushalt lebende Person den ...
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Gesundheitstyp - pronova BKK 

Wir machen dabei die Risiken sichtbar, die im jeweiligen Verhalten liegen kÃ¶nnen. Und wir sprechen Empfehlungen fÃ¼r eine Verhaltensoptimierung aus.
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ovabkk.de - pronova BKK 

Lassen Sie alles auf sich wirken, sortieren Sie Ihre. EindrÃ¼cke. Ihre EingewÃ¶hnung macht rasche Fortschritte. Sie haben sich die wichtigsten Namen und einige.
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Gesunde Kinder - pronova BKK 

Diese BroschÃ¼re mÃ¶chte Ihnen helfen, gemeinsam mit Ihrem Nachwuchs den SpaÃŸ an der. Bewegung zu .... Toben Sie mit Ihren Kindern gemeinsam im Gar-.
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Entspannungs - pronova BKK 

der Welt und ihrem Leid allerdings nicht mehr ver- haftet, sondern wird .... In Wahrheit taucht er ein in ferne, lÃ¤ngst versunkene Welten und gewinnt so Abstand.
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Kopf hoch! - pronova BKK 

Ebene laufen, profitiert der Mensch im Ganzen. Ihre Wirksamkeit erstreckt sich deshalb Ã¼ber eine ganze Bandbreite defizitÃ¤rer ZustÃ¤nde, zu denen neben Muskel- verspannungen und StressbewÃ¤ltigung unter anderem auch ... funktionen wie zum Beispiel 
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Familie - pronova BKK 

Ernährung: Warum sollte ein Kind sich jemals für gesunde Ernäh- rung interessieren, wenn die Eltern selbst lieber ..... krampf, der immerhin bei etwa vier Prozent aller Kinder zwischen fünf Monaten und sechs Jahren schon mal ...... bei der mehr als e
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Laufen PLUS - pronova BKK 

Damit es noch besser lÃ¤uft, sollten Sie Ihr. Lauftraining von Anfang an ergÃ¤nzen. Auf den folgenden Seiten stellen wir Ihnen einige Ãœbungen vor, mit denen Sie ...
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PDF herunterladen - pronova BKK 

Bei geschÃ¤tzten 35 Millionen BundesbÃ¼rgern ist dieses sich selbst regulierende System gestÃ¶rt, sie leiden unter einem zu hohen Blutdruck. Nur etwa die HÃ¤lfte ...
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PDF herunterladen - pronova BKK 

Teil 1: Praxiswissen Bewerbung. Teil 2: Blick ... des Adressaten buchstabieren â€“ heiÃŸt er oder sie Meier,. Maier ..... doch deine Waffen sollten Charme, Fair-.
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kochbuch final SW.indd - Feinstoff 

Entstanden ist ein Frühstücksbuch, das dich nicht nur zum Nachmachen und ... gut funktionierende Verdauung der Schlüssel für Gesundheit und Lebenskraft.










 


[image: alt]





GlÃ¤ubiger ID - pronova BKK 

Ich ermÃ¤chtige die pronova BKK, Zahlungen von meinem Konto mittels ... auf Ihrem Kontoauszug, auf den neuen Bankkarten oder im Online-Banking-Portal.
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kochbuch final SW.indd - Feinstoff 

... die Kreationen, die sich mit Superfoods zum. FrÃ¼hstÃ¼ck zaubern lassen. Entstanden ist ein FrÃ¼hstÃ¼cksbuch, das dich nicht nur zum Nachmachen und. Ausprobieren einlÃ¤dt: Wir wollen dich inspirieren, deinen Morgen in einem neuen Licht zu sehen. 
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das koChbucH - Think Vegan 

Mehl in eine große Schüssel geben und eine Kuhle in der Mitte formen. In diese Kuhle ca. 150 ml lauwarmes. Wasser geben. Die Hefe nun zum Wasser in die Kuhle bröseln, etwas Salz über die Mehlränder geben. Nach 5 Minuten das restliche Wasser und das O
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die aktivwoche. - pronova BKK 

B. unregelmÃ¤ÃŸige Arbeitszeiten, hohe zeitliche familiÃ¤re Belastung) an mehrwÃ¶chigen wohnortnahen MaÃŸnahmen zur PrimÃ¤rprÃ¤vention nicht teilnehmen kann.
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pronova BKK WM Planer 

Griechenland. ElfenbeinkÃ¼ste. Japan. C ... Deutschland. Portugal. Ghana. USA. G. Salvador I Mo., 16.6., 18.00 Uhr. Deutschland. Portugal. Natal I Di., 17.6., ...
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Herzlich Willkommen! - pronova BKK 

Mein Ehegatte ist selbst Mitglied einer anderen Krankenkasse und interessiert sich fÃ¼r eine Mitgliedschaft bei der pronova BKK. Name. Vorname. Tel.-Nr. Krankenversicherten-Nummer. Sauna-/Badetuch. Jahreslos der Aktion Mensch. GeldprÃ¤mie 20 Euro (Bi
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