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Einführung

	Herzlichen Dank für den Kauf dieses Buches! Auf den folgenden Seiten zeige ich Ihnen die vielseitigen Vorteile der mediterranen Küche und wie einfach der Einstieg für Anfänger gelingt.

	Herzlich willkommen auf Ihrer Reise zu mehr Gesundheit, Energie und purem Genuss! Wenn Sie dieses Buch aufgeschlagen haben, suchen Sie wahrscheinlich nach einer Möglichkeit, sich gesünder zu ernähren – ganz ohne zu hungern oder komplizierte Kalorien zu zählen. Die gute Nachricht: Sie haben genau den richtigen Weg gewählt.

	Die mediterrane Ernährung ist im eigentlichen Sinne keine Diät. Der Begriff stammt vom altgriechischen Wort „diaita“, was schlicht „Lebensweise“ bedeutet. Es handelt sich hierbei nicht um eine kurzfristige Crash-Diät, die Frust oder Verzicht erzeugen soll. Vielmehr beschreibt sie einen wunderbaren, jahrhundertealten Lebensstil und die traditionellen Essgewohnheiten der Menschen in sonnenverwöhnten Regionen wie Italien, Griechenland und Spanien.

	Seit Jahrzehnten belegt die Wissenschaft, dass Menschen, die diesen Lebensstil pflegen, deutlich seltener an Herzkrankheiten leiden, kaum von Übergewicht betroffen sind und oft ein hohes Alter bei bester Gesundheit erreichen. Das Geheimnis liegt nicht im Verzicht, sondern im Genuss. Die mediterrane Küche setzt auf die hohe Qualität natürlicher Lebensmittel, die bunte Vielfalt auf dem Teller und die pure Freude am Kochen. Hochwertiges natives Olivenöl extra, knackiges Gemüse, frischer Fisch und duftende Kräuter sind die wahren Stars dieser Küche.

	Dieses Buch begleitet Sie Schritt für Schritt bei Ihrem Einstieg. Es zeigt Ihnen, wie Sie die mediterrane Küche stressfrei in Ihren Alltag integrieren – mit einfachen und preiswerten Zutaten aus dem ganz normalen Supermarkt. Sie müssen kein Profikoch sein und auch nicht stundenlang am Herd stehen. Freuen Sie sich auf unkomplizierte Rezepte, die pures Urlaubsfeeling vermitteln.

	Guten Appetit – oder wie man im Süden sagt: Buon appetito!

	 


Die Goldene Pyramide – Die Kernprinzipien

	Die mediterrane Ernährung ist wie eine Pyramide aufgebaut. Anstatt strenge Verbote aufzuerlegen, zeigt sie ganz einfach, welche Lebensmittel Sie täglich genießen sollten und welche eher für den seltenen Genuss gedacht sind. 

	Das tägliche Fundament

	Die absolute Basis Ihrer Mahlzeiten besteht aus vitalstoffreichen, pflanzlichen Lebensmitteln und hochwertigen Fetten, die Ihr Herz schützen und Sie langanhaltend sättigen:

	
		Gemüse und Obst: Die Grundlage jeder Mahlzeit. Setzen Sie auf eine bunte Vielfalt wie Tomaten, Spinat, Zucchini und frische Beeren.

		Vollkornprodukte: Ersetzen Sie Weißmehl durch Vollkornnudeln, Haferflocken, Naturreis, Couscous oder Bulgur, um wertvolle Ballaststoffe und lang anhaltende Energie zu tanken.

		Gesunde Fette: Natives Olivenöl extra ist Ihre wichtigste Fettquelle. Es ist reich an herzgesunden, einfach ungesättigten Fettsäuren.

		Hülsenfrüchte, Nüsse & Samen: Kichererbsen, Linsen, Walnüsse und Mandeln liefern eine hervorragende Mischung aus pflanzlichen Proteinen.



	Die wöchentliche Ergänzung

	Tierisches Eiweiß aus dem Meer und von Geflügel spielt im Laufe der Woche eine unterstützende Rolle:

	
		Fisch und Meeresfrüchte: Lachs, Makrele und Garnelen sind reich an lebenswichtigen Omega-3-Fettsäuren. Empfohlen werden zwei Portionen pro Woche.

		Geflügel & Eier: Hühnerfleisch, Putenfleisch und Eier bieten hochwertige, magere Proteinquellen.

		Milchprodukte: Genießen Sie griechischen Joghurt, Feta und Parmesan in Maßen. Sie sorgen für eine gesunde Kalziumzufuhr und fördern die Darmgesundheit.



	Die Spitze der Pyramide

	Nichts ist strikt verboten. Diese Lebensmittel sollten jedoch eher als gelegentlicher Genuss und nicht als tägliche Grundnahrungsmittel betrachtet werden: 

	
		Rotes Fleisch: Beschränken Sie den Verzehr von Rind-, Schweine- und Lammfleisch auf wenige Male im Monat.

		Süßigkeiten: Zuckerhaltige Desserts und verarbeitete Snacks sollten auf ein Minimum reduziert werden. 



	Die Lifestyle-Basis

	Das wahre Fundament der Ernährungspyramide ist Ihr Lebensstil. Bewegen Sie sich täglich auf natürliche Weise, trinken Sie ausreichend Wasser und teilen Sie Ihre Mahlzeiten mit Familie und Freunden. Sich Zeit zu nehmen, um das Essen in guter Gesellschaft zu genießen, ist genauso wichtig wie die Zutaten selbst. 

	 


Die 5 goldenen Regeln für Anfänger

	Die Umstellung auf einen mediterranen Lebensstil ist kinderleicht, sobald Sie die Grundprinzipien kennen. Komplizierte Ernährungstabellen müssen Sie nicht auswendig lernen. Befolgen Sie einfach diese fünf goldenen Regeln für langfristigen Erfolg.

	1. Verwenden Sie natives Olivenöl extra als Hauptfettquelle

	Die wichtigste Veränderung, die Sie vornehmen können, ist der Austausch von Butter, Schmalz und raffinierten Pflanzenölen. Nutzen Sie stattdessen hochwertiges, kaltgepresstes natives Olivenöl extra zum Kochen, Backen und für Salatdressings. Es ist die beste Quelle für herzgesunde, einfach ungesättigte Fettsäuren.

	2. Gestalten Sie Ihre Mahlzeiten pflanzenbasiert

	Statt Fleisch zum Hauptbestandteil Ihres Tellers zu machen, sollten Gemüse, Obst und Hülsenfrüchte im Mittelpunkt stehen. Versuchen Sie, mindestens die Hälfte Ihres Tellers mit farbenfrohem Blattgemüse, Tomaten oder Ofengemüse zu füllen. Dadurch erhöhen Sie automatisch Ihre Zufuhr an Vitaminen, Mineralstoffen und sättigenden Ballaststoffen.

	3. Bevorzugen Sie Vollkornprodukte gegenüber raffinierten Kohlenhydraten

	Verabschieden Sie sich von Weißbrot, herkömmlicher Pasta und weißem Reis. Ersetzen Sie diese durch Vollkornprodukte, Quinoa, Haferflocken, Couscous oder Naturreis. Vollkornprodukte werden deutlich langsamer verdaut. Das verhindert plötzliche Blutzuckerspitzen, reduziert Heißhungerattacken und hält Ihr Energielevel den ganzen Tag über stabil.

	4. Würzen Sie mit Kräutern und Knoblauch statt mit Salz

	Mediterrane Gerichte schmecken dank ihrer reichen, natürlichen Aromen einfach unglaublich gut. Statt zum Salzstreuer zu greifen, verwenden Sie frische oder getrocknete Kräuter wie Oregano, Rosmarin, Thymian und Basilikum. Kombinieren Sie diese mit reichlich Knoblauch und einem Spritzer frischem Zitronensaft, um Ihren Gerichten das gewisse Etwas zu verleihen.

	5. Konzentrieren Sie sich auf naturbelassene Lebensmittel

	Kochen Sie so unverarbeitet wie möglich. Vermeiden Sie stark verarbeitete Fertiggerichte, Fast Food und Produkte mit langen, unübersichtlichen Zutatenlisten. Durch die Verwendung frischer, einfacher Zutaten umgehen Sie automatisch versteckten Zucker, ungesunde Transfette und künstliche Zusatzstoffe.

	 


Die wichtigsten Vorräte der mediterranen Küche

	Sie müssen nicht in teuren Spezialgeschäften einkaufen, um diesen Lebensstil zu pflegen. Eine gut ausgestattete Vorratskammer macht gesundes Kochen mühelos und schnell. Wenn Sie diese Grundzutaten immer im Haus haben, können Sie jederzeit im Handumdrehen eine leckere Mahlzeit zubereiten.

	Öle, Essige & Zitrusfrüchte

	
		Natives Olivenöl extra: Ihre wichtigste Zutat. Wählen Sie zum Kochen und Verfeinern von Speisen stets kaltgepresstes Olivenöl.

		Balsamico- und Rotweinessig: Ideal für klassische Salatdressings und um deftigen Saucen eine feine Säurenote zu verleihen.

		Frische Zitronen: Ein Spritzer frischer Zitronensaft ersetzt schwere Saucen und verleiht jedem Gericht im Handumdrehen Leichtigkeit.



	Lang haltbare Grundnahrungsmittel (Dosen & Gläser)

	
		Tomaten aus der Dose: Gewürfelte, passierte oder ganze geschälte Tomaten sind die perfekte Basis für schnelle Tomatensaucen (Marinara) und Eintöpfe.

		Hülsenfrüchte: Halten Sie Kichererbsen, Linsen und weiße Bohnen aus der Dose bereit. Sie sind vorgekocht, preiswert und liefern Salaten oder Pfannengerichten schnelles Eiweiß.

		Oliven & Kapern: Kalamata-Oliven, grüne Oliven und Kapern aus dem Glas verleihen einfachen Gerichten im Nu eine herzhafte, mediterrane Note.



	Getreide, Nüsse & Samen

	
		Vollkornprodukte: Halten Sie einen Vorrat an Vollkornnudeln, Couscous, Bulgur, Quinoa und Haferflocken bereit, um schnell sättigende Beilagen zuzubereiten.

		Nüsse & Samen: Walnüsse, Mandeln und Kürbiskerne eignen sich perfekt als gesunder Snack oder um Salaten einen angenehmen Biss zu verleihen.



	Kräuter & Gewürze

	
		Getrocknete Kräuter: Oregano, Basilikum, Rosmarin und Thymian sind unerlässlich für das authentische, sonnenverwöhnte Aroma.

		Frische Geschmacksträger: Halten Sie immer frischen Knoblauch sowie rote und gelbe Zwiebeln bereit. Sie bilden das geschmackliche Fundament für fast jedes Rezept.



	 


Clever einkaufen & Etiketten entschlüsseln

	Der Einkauf im Supermarkt kann für Anfänger zunächst etwas überfordernd wirken. Doch mit ein paar einfachen Strategien gelingt Ihnen der Lebensmitteleinkauf so intuitiv wie den Menschen im Mittelmeerraum. Sie brauchen dafür keine teuren Bioläden, Gourmetmärkte oder Spezialitätenimporteuere – Ihr Supermarkt um die Ecke bietet Ihnen alles, was Sie für einen erfolgreichen Start benötigen.

	Konzentrieren Sie sich auf die Außenbereiche

	Die goldene Regel für gesundes Einkaufen lautet: Verbringen Sie 80 % Ihrer Zeit in den äußeren Gängen des Ladens. Diese Aufteilung ist in fast jedem Supermarkt Standard, denn dort finden Sie die frischen, knackigen und unverarbeiteten Lebensmittel.

	Beginnen Sie in der Obst- und Gemüseabteilung, um sich mit saisonalen Produkten einzudecken. Gehen Sie dann weiter zur Fischtheke, zum mageren Geflügel und zum Kühlregal, wo Sie griechischen Joghurt und Feta finden. Vermeiden Sie es, zu viel Zeit in den mittleren Gängen zu verbringen. Dort lauern meist stark verarbeitete Produkte, zuckerhaltige Snacks, Limonaden und salzreiche Fertiggerichte, die Sie nur in Versuchung führen wollen.

	Lesen Sie die Zutatenliste sorgfältig durch

	Wenn Sie verpackte Grundnahrungsmittel aus den inneren Regalen kaufen – wie Bohnenkonserven, Getreideprodukte oder Tomatensaucen –, drehen Sie die Verpackung immer um. Eine typische mediterrane Zutatenliste ist kurz, übersichtlich und verständlich.

	Als Faustregel gilt: Enthält ein Produkt mehr als fünf Zutaten oder chemische Bezeichnungen, die Sie kaum aussprechen können, lassen Sie es lieber im Regal stehen. Achten Sie auf versteckten Zucker, der sich hinter Begriffen wie Maltodextrin, Dextrose oder Glukose-Fruktose-Sirup verbirgt. Vermeiden Sie außerdem Produkte mit ungesunden Transfetten, gehärteten Ölen und Palmöl, da diese die herzgesunden Vorteile der mediterranen Küche zunichtemachen.

	So wählen Sie das richtige Olivenöl aus

	Nicht alle Olivenöle sind gleich, und geschicktes Marketing kann leicht in die Irre führen. Um den vollen gesundheitlichen Nutzen und das beste Aroma zu erhalten, muss auf der Flasche deutlich „Natives Olivenöl Extra“ (oder italienisch „Extra Vergine“) stehen. Diese Güteklasse garantiert, dass das Öl vollständig unraffiniert und kaltgepresst ist sowie ohne chemische Lösungsmittel oder Hitzeeinwirkung gewonnen wurde.

	Greifen Sie immer zu dunklen Glasflaschen oder Metalldosen.
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