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Rezepte gegen hohen Blutdruck

Wer einen hohen Blutdruck hat, sollte weniger Kochsalz zu

sich nehmen - und auf Lebensmittel setzen, die viel Kalium
enthalten. Dazu gehéren vor allem Gemiise und Obst, Niisse
sowie Fisch oder Hiilsenfriichte (siehe Tabelle Seite 4). Den

Kaliumgehalt im Essen kann man auch mit speziellen
Kaliumsalzen erhéhen. Man erhilt sie in Reformh&usern,
Drogerien und Apotheken. Der Gesundheitstipp hat

15 Rezepte gegen hohen Blutdruck zusammengestellt.

Gebratene Spargeln mit
Pinienkernen und Tomaten
4 Portionen

= 1kg griine Spargeln

» 250 g Cherrytomaten
« Salz, Pfeffer

» 2 Friihlingszwiebeln
» 50 g Rucola

» 4 EL Pinienkerne

» 4 EL Olivenal

Gertistete Spargeln in ca. 4 Zentime-
ter lange Stiicke schneiden. Cherryto-
maten halbieren, wiirzen. Friihlings-
zwiebeln in feine Ringe schneiden,
Rucola grob hacken. Pinienkerne ohne
Ol bei mittlerer Hitze rosten, beiseite-
stellen. Spargelstiicke im Olivendl er-
hitzen, wiirzen und 5 bis 7 Minuten
bissfest braten. Frithlingszwiebeln und
Tomaten fiir 1 bis 2 Minuten dazuge-
ben, mit Rucola vermengen.

Avocado-Dip

« 1 reife Avocado
« Y2 Bio-Zitrone,
abgeriebene Schale und Saft
» 2 Bund Koriander
= 150 g griechisches
Naturejoghurt
« Salz, Pfeffer

Avocado halbieren, Kern entfernen,
Fruchtfleisch herausloffeln und mit
Zitronensaft und -schale zerdriicken.
Koriander fein schneiden, mit dem Jo-
ghurt unterheben, wiirzen. Kiihlstellen.

Federkohl-Quinoa-
Avocado-Salat
4 Portionen

» 200 g Quinoa

» 180 g Mozzarella, in 1 Zentimeter
grossen Wiirfeln

« 1 Avocado, in Wiirfel

» 50 g Federkohl, in ca. 2 Zentimeter
breiten Streifen

« 2 EL Balsamico

=« 6 EL Olivendl

» 2 EL Cranberrys

» 4 EL Granatapfelkerne

« Salz, Pfeffer

Quinoa in 5 Deziliter Wasser aufko-
chen, bei kleiner Hitze ca. 15 Minuten
weich kocheln, auskiihlen. Restliche
Zutaten zur Quinoa geben, mischen
und wiirzen.

Griine Shakshuka

4 Portionen

« 1 Zwiebel, gehackt

» 1 Knoblauchzehe, gepresst
= Olivenadl

» 500 g Blattspinat

» 100 g saurer Halbrahm

« Salz, Pfeffer

= 4 Eier

« 1 Chilischote, gehackt

« 3 Stiele Peterli, gehackt

» 100 g Mozzarella

Zwiebel und Knoblauch in etwas Oli-
vendl andiinsten. Spinat schrittweise
zugeben, weiterdiinsten, bis er weich
und die Flussigkeit verdampft ist. Sau-
ren Halbrahm dazugeben, mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Mit einem Loffel
4 Mulden bilden, vorsichtig in jede
Mulde ein Ei schlagen. Bei niedriger
Hitze und mit einem Deckel auf der
Pfanne pochieren, das Eigelb sollte
noch leicht fliissig sein. Mit Chili,
Peterli und Mozzarella anrichten.
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Lachsfilet in
Mandel-Pistazien-Kruste
4 Portionen

Marinade

« 1 Bio-Zitrone, abgeriebene Schale
und 2 EL Saft

» 1 EL Birnel

«» 2 EL Olivenal

« %2 TL Salz

« Pfeffer

Lachs

» 800 g Lachs (ohne Haut)

« 50 g Pistazien, geschalt

» 50 g Mandelblattchen

» 10 g Microgreens
(Keimlinge, Sprossen)

Risotto

« 1 Zwiebel, fein geschnitten
« 1 EL Olivenol

» 300 g Risottoreis

= 2 dl Weisswein

= 6 dl Bouillon

« 2 EL Olivenol

» 50 g Parmesan, gerieben

« Pfeffer

Zitronensaft und -schale mit Birnel,
O, Salz und Pfeffer zur Marinade ver-
rithren. Lachs auf mit Backpapier be-
legtes Blech legen und mit Marinade
bestreichen, Pistazien und Mandel-
blittchen dariiber verteilen. 15 Minu-
ten im auf 220 Grad vorgeheizten
Backofen backen. Microgreens dariiber
verteilen. Gleichzeitig Zwiebel in Ol
andimpfen, Reis beigeben und diins-
ten, bis er glasig wird. Mit 2 Deziliter
Wein abléschen, eindampfen. Bouillon
nach und nach dazugeben, ca. 20 Mi-
nuten kécheln, ca. 5 Minuten weiter-
kocheln, bis der Reis cremig ist, aber
noch Biss hat. Parmesan darunter riih-
ren, mit Pfeffer abschmecken, servie-
ren.

Gemiise-Couscous mit
getrockneten Pflaumen
4 Portionen

» 4 Kapseln Kardamom

« 1kleine Zimtstange

« 1 Prise Salz

= 300 g Couscous

« 1 Aubergine, in groben Stlicken

» 4 EL Olivenol

» 2-3 Knoblauchzehen, gepresst

« Salz, Pfeffer

= 2 Riebli, in Scheiben

« 1 Zwiebel, fein gehackt

» 2 Zucchetti, in groben Stiicken

» 200 g getrocknete Pflaumen

» 4-6 Stiele Pfefferminze,
zerzupfte Blattchen

» 1 Bio-Limette, Saft

Kardamom, Zimtstange und Salz in
3,5 Deziliter Wasser
Couscous damit iibergiessen. Zuge-

aufkochen.

deckt ca. 5 Minuten quellen lassen.
Auberginenstiicke in 3 EL Ol anbra-
ten, Knoblauch dazugeben, salzen,
pfeffern. Die Auberginenstiicke aus der
Pfanne nchmen. Im verbliebenen Ol
Riiebli und Zwiebel 5 Minuten braten.
Zucchetti dazugeben, 2 bis 3 Minuten
weiterbraten, Pflaumen beigeben, sal-
zen, pfeffern. Couscous und Pfeffer-
minze unter das Gemiise ziehen, mit
Limettensaft vermengen, Zimtstange
entfernen.

Broccolisalat,
ganz einfach
2 Portionen

« 1 Broccoli

« 1 rote Peperoni

« 1 Apfel

= 30 g Pinienkerne

«» 3 EL Olivenol

» 2 EL weisser Balsamico
«1TL Senf

=1 TL Honig

« Salz, Pfeffer

Broccoli in kochendem Wasser 3 Mi-
nuten blanchieren, abschrecken. Pepe-
roni in Streifen und Apfel in kleine
Wiirfel schneiden. Pinienkerne ohne
Ol in Pfanne résten. Restliche Zutaten
zu einem Dressing vermengen. Broc-
coli und Peperoni mit Dressing mi-
schen.

Dorraprikosen-Creme
4 Portionen

= 150 g getrocknete Aprikosen
« (Evtl. 2 EL Aprikosenschnaps)
« 1 EL Zitronensaft

= 1 Vanilleschote

= 180 g Mascarpone

» 150 g Magerquark

« 2 EL flUssiger Honig

» 1,5 EL Mandelblattchen

1 EL Basilikumblatter

« (evtl. 2 EL Schlagrahm)

Aprikosen mit 1,5 Deziliter kochen-
dem Wasser (und dem Schnaps) tiber-
giessen, 1 Stunde einweichen. Apriko-
sen mit dem Sud und dem Zitronensaft
piirieren. Inneres der Vanilleschote,
Mascarpone, Magerquark und Honig
mit der Aprikosenmasse mischen.
Mandeln ohne Fett rosten. Creme in
Portionenschilchen fiillen, mit Man-
deln, Basilikum (und Schlagrahm) gar-

nieren.
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Polenta mit Dorraprikosen und
gerdsteten Cashewkernen
4 Portionen

» 150 g Cashewkerne

« 4 dl Bouillon

=« 3 dI Milch

» 300 g Maisgriess

» 100 g Dorraprikosen, halbiert

« Pfeffer

» 50 g Reibkase

= 2 Bund glattblattriger Peterfli,
gehackt

Cashewkerne ohne Fett hellbraun ros-
ten, beiseitestellen. Bouillon und Milch
aufkochen, Mais und Aprikosen dazu-
geben, bei mittlerer Hitze ca. 5 Minu-
ten garen. Pfeffern. Reibkise darunter-
mischen, mit Peterli und Cashewkernen
garnieren. Passt gut zu einem Frith-
lingssalat.

Gurken-Radiesli-Salat
4 Portionen

= 1kleine Zwiebel

« Salz, Pfeffer

« 1TL Senf

« 1 EL Estragon, getrocknet
« 1 EL weisser Essig

« %2 TL Sojasauce

«» 1 EL Rapsol

» 3 EL Naturejoghurt
= 1 Bund Dill, gehackt
« 1 Bio-Gurke

« %2 Bund Radiesli

Zwiebel fein hacken, mit Salz, Pfeffer,
Senf, Estragon und Essig in einer
kleinen Schiissel vermengen. Soja-
sauce, Ol, Joghurt und Dill dazugeben,
verrithren. Gurke entkernen und mit
der Schale fein hobeln. Radiesli eben-
falls hobeln. Beides dazugeben, ver-
mengen und eine halbe Stunde ziehen
lassen.

Schwarzwurzeln mit
Haselnusskruste
4 Portionen

« 2 Orangen

« 1 Schalotte, gehackt

« 1 EL Zucker

« 2 EL Raps- oder Haselnussol
1 EL Essig (Balsamico, Apfelessig)
» 1 kg Schwarzwurzeln

= 2 dl Milch

= 2 Eier

=100 g Mehl

» 200 g Haselnlisse, gemahlen
«» 2 EL Olivendl

= 200 g Radicchio

« Salz, Pfeffer

Saft einer Orange, Schalotte, Zucker,
Rapsél und Essig gut vermengen.
Schnitze der zweiten Orange in der
Marinade einlegen. Geschilte Schwarz-
wurzeln in ca. 8 Zentimeter lange
Stiicke schneiden und im Milch-
Wasser-Gemisch gar kochen. Heraus-
nehmen, abkiihlen lassen. Eier in einen
flachen Teller schlagen und verquirlen.
Mehl und Haselniisse je auf getrennte
Teller fiillen. Schwarzwurzelstiicke zu-
erst im Mehl wenden, dann durch die
FEimasse zichen und zuletzt mit Hasel-
niissen bedecken. Im heissen Ol knusp-
rig braten. Radicchio auf Tellern an-
richten, mit Schwarzwurzelstiicken und
eingelegten Orangenschnitzen belegen.
Wiirzen.

«Fasolia» - libanesischer
Bohneneintopf
4 Portionen

» 250 g weisse Bohnen, getrocknet

» 3 Knoblauchzehen, in feinen
Scheiben

« 6 EL Olivenol

«» 3 EL Tomatenpuree

« 12 TL Harissapaste

» 400 g Pelati

« 2 TL Zimt

« Salz, Pfeffer

« 2 Bund frischer Koriander,
grob gehackt

Uber Nacht eingeweichte Bohnen ca.
1 Stunde kochen, bis sie bissfest sind.
Knoblauch im Olivendl ca. 3 Minuten
andiinsten. Tomatenpiiree und Haris-
sa hinzugeben und 2 Minuten lang
mitbraten. Mit Pelati und 0,5 Liter
Wasser abléschen. Mit Zimt, Salz und
Pfeffer abschmecken. Gekochte Boh-
nen und gehackten Koriander hinzu-
geben und fiir ca. 30 Minuten bei
niedriger Stufe und geschlossenem De-
ckel kdcheln lassen.

Heidelbeermousse
4 Portionen

= 1 Ei (Eiweiss und Eigelb getrennt)
» 3-4 EL Zucker

= 150 g Magerquark

« 1 Prise Salz

» 2 EL Holundersirup

« 1dl Halbrahm, geschlagen

» 200 g Heidelbeeren

Eigelb und Zucker verriihren, bis die
Masse hell ist. Quark darunterziehen.
Eiweiss mit Salz steifschlagen. Holun-
dersirup beifiigen, weiterschlagen, bis
die Masse glinzt. Eischnee und Rahm
sorgfiltig unter die Quarkmasse zie-
hen. Zusammen mit den Heidelbeeren
in kleine Schalen fiillen und 1 Stunde
gedecke kiihlstellen.
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Salat mit roten Linsen
und Randen
4 Portionen

» 200 g rote Linsen

« 1 TL Kreuzkiimmel

« 1 TL Currypulver

« 4 EL Olivenol

« 3,5 dl Bouillon

» 400 g gekochte Randen
« 4 Friihlingszwiebeln

« 1TL Senf

« 3 El Apfelessig

« 1 EL Honig

« 2 Bund Peterli, gehackt
« Salz, Pfeffer

Linsen mit Kreuzkiimmel und Curry-
pulver in 2 EL Ol andiinsten. Mit
Bouillon abldschen, 8 bis 10 Minuten
weiterdiinsten, bis Linsen bissfest sind.
Abtropfen und abkiihlen. Randen in
kleine Stiicke und Friihlingszwiebeln
in Ringe schneiden. Mit dem Senf,
dem Essig, dem restlichen Olivensl
und dem Honig zu einem Dressing
verrithren, Linsen mit Randen, Friih-
lingszwiebeln, Dressing und Peterli
vermengen. Salzen und pfeffern.

Broccoli-Cashew-Suppe
mit Mungosprossen
4 Portionen

= 1 Zwiebel, gehackt
« 1 Peperoncino, entkernt und
in Streifen
» 60 g Datteln, in groben Stlicken
» 300 g Cashewkerne
» 3 EL Olivendl
« 1 Bio-Zitrone, Saft
= 11 Bouillon
» 1,5 dl saurer Halbrahm
« Salz, Pfeffer
» 500 g Broccoliknospen, blanchiert
= 80 g Mungosprossen

Zwiebel, Peperoncino, Datteln und
Cashewkerne im Ol 2 Minuten anbra-
ten, bis Cashews leicht braun sind.
Zitronensaft und Bouillon dazugeben,
15 Minuten kdcheln lassen. Suppe pii-
rieren, sauren Halbrahm darunterzie-
hen, mit Salz und Pfeffer abschme-
cken, Broccoli und Sprossen dazugeben.

Quellen

Gebratene Spargeln mit Pinienkernen und Tomaten: Wildeisen.ch
Lachsfilet in Mandel-Pistazien-Kruste, Federkohl-Quinoa-Avocado-Salat,

Avocado-Dip: Fooby.ch

Griine Shakshuka, Heidelbeer-Mousse: Swissmilk.ch
Gemiise-Couscous mit getrockneten Pflaumen: Cookandsoul.de

Broccolisalat, ganz einfach: Gaumenfreundin.ch

Dorraprikosen-Creme: Gutekueche.ch

Polenta mit Dérraprikosen und gerdsteten Cashewkernen: Impuls.migros.ch
Gurken-Radiesli-Salat, Salat mit roten Linsen und Randen: Chefkoch.de
«Fasolia» - Libanesischer Bohneneintopf: Bistrobadia.de

Schwarzwurzeln mit Haselnusskruste: Ichkoche.at

Broccoli-Cashew-Suppe mit Mungosprossen: Migusto.ch

Diese Lebensmittel
enthalten viel Kalium
Kalium
(in mg pro
100 Gramm)
Gemiise
Spinat 660
Avocado 420
Mangold 420
Fenchel 400
Kartoffeln 400
Riiebli 355
Rosenkohl 350
Champignons 338
Kohlrabi 322
Broccoli 320
Peperoni 260
Tomate 235
Hiilsenfriichte, gekocht
Weisse Bohnen 463
Erbsen 304
Braune Linsen 300
Kichererbsen 300
Friichte
Aprikosen, getrocknet 1162
Pflaumen, gedorrt 732
Heidelbeeren 540
Bananen 358
Honigmelone 309
Johannisbeeren, schwarz 290
Aprikosen, frisch 280
Niisse
Pistazien 1000
Mandeln 740
Haselniisse 720
Cashewkerne 660
Schokolade
Dunkle Schoggi 830
Milchschoggi 640
Tierische Produkte
Thunfisch 527
Lachs 480
Joghurt 210
Hlihnerei 150

Quellen: BAG, DGE, FDDB, USAD
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