Das grofRe Cholesterin Senken
Kochbuch

Einfache und leckere Rezepte zur naturlichen
Senkung des Cholesterinspiegels. Cholesterinarm
kochen fiir ein gesundes und vitales Leben.
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Vorwort
Liebe Leserin, lieber Leser,

als Autorin und leidenschaftliche Kochin, die stets auf der Suche nach
neuen, inspirierenden Ideen fir die Kiiche ist, habe ich es mir zur Aufgabe
gemacht, die cholesterinarme Kiiche in den Mittelpunkt zu stellen. In die-
sem Buch findest du daher eine Vielzahl an Rezepten, die alle eines ge-
meinsam haben: Sie sind liebevoll zusammengestellt, leicht nachzuko-
chen und sie tragen dazu bei, den Cholesterinspiegel im Zaum zu halten.

Das Bewusstsein fiir eine gesunde Ernahrung hat in den letzten Jahren
enorm zugenommen und es wird immer deutlicher, dass es kaum einen
besseren Weg gibt, unserem Korper Gutes zu tun, als durch eine bewusste
Lebensmittelauswahl. Das Ziel dieses Buches ist es, dich auf deinem per-
sonlichen Weg zu einem gesunden Lebensstil zu begleiten und dir zu zei-
gen, dass eine cholesterinarme Ernahrung nicht bedeutet, dass du auf Ge-
nuss verzichten musst. Ganz im Gegenteil: Die Rezepte in diesem Buch be-
weisen, dass eine gesunde Erndahrung und Genuss Hand in Hand gehen
konnen.

Ich hoffe, dass du durch dieses Kochbuch die Freude am Entdecken und
Ausprobieren neuer Rezepte findest. Denn am Ende des Tages geht es
nicht nur darum, was wir essen, sondern auch darum, wie wir es zuberei-
ten und genielden. Es ist die Leidenschaft, die Hingabe und die Liebe, die
wir in die Zubereitung unserer Mahlzeiten stecken, die sie zu etwas Beson-
derem machen.

Nun winsche ich dir viel Spal} beim Ausprobieren der Rezepte und beim
Entdecken neuer Lieblingsgerichte. Moge dieses Buch dich auf deinem

Weg zu einem gesunden und genussvollen Lebensstil begleiten.

Deine Carina Lehmann



Anmerkung zu den Rezepten

Du magst dich fragen, warum in diesem Kochbuch auf Bilder verzichtet
wurde. Eine ungewohnliche Wahl, das ist mir bewusst, denn wir leben in
einer visuell stark orientierten Welt, in der ein Bild oft mehr als tausend
Worte zu sagen scheint. Doch gerade im Kontext der Kulinarik glaube ich,
dass diese bildlastige Herangehensweise uns manchmal die Moglichkeit
nimmt, unsere eigene kreative Interpretation zu entwickeln und uns auf
das Wesentliche zu konzentrieren: den Geschmack, die Aromen und die
Freude am Kochen.

Stell dir vor, du blatterst durch ein Kochbuch, siehst ein wunderbares Foto
eines Gerichts und denkst: ,,Das mochte ich kochen®. Das Bild setzt eine
Erwartung. Es formt eine Vorstellung davon, wie das Endergebnis ausse-
hen sollte. Doch was passiert, wenn dein Gericht nicht genau so aussieht
wie auf dem Bild? Fiihlst du dich dann als hattest du versagt? Dabei geht
es beim Kochen doch eigentlich um den Prozess, die Erfahrung und letzt-
endlich den Geschmack - nicht um die Perfektion eines Food-Fotos.

In diesem Kochbuch fehlen die Bilder bewusst. Ohne Bilder bist du frei, dir
eigene Vorstellungen zu machen, wie dein Gericht aussehen konnte. Du
hast die Freiheit, zu experimentieren, zu variieren und dein eigenes, ein-
zigartiges Gericht zu kreieren.

Zusatzlich lege ich grofien Wert darauf, dass du das Kochen als kreativen
Prozess erlebst. Jedes Gericht, das du zubereitest, ist Ausdruck deiner Per-
sonlichkeit, deiner Vorlieben, deines Geschmacks. Ohne vorgefertigte Bil-
der bist du der Kiinstler, der sein eigenes Kunstwerk schafft - einzigartig
und individuell.

In diesem Sinne lade ich dich ein, dich auf diese besondere kulinarische
Reise einzulassen. Lass dich von deiner Vorstellungskraft und deinen Ge-
schmacksknospen leiten, nicht von Hochglanzbildern. Ich bin sicher, du
wirst dabei ganz neue Seiten des Kochens entdecken.



Smoothies & Shakes

Griiner Wachmacher-Smoothie

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:

e 200 ml kaltes Wasser e 1kleines Stiick Ingwer, ge-

e 1reife Banane, in Stiicken schalt und gewirfelt

e 1 Handvoll frischer Spinat, e 1TLChia-Samen
gewaschen und getrocknet e 2 TL Bio-Zitronensaft, frisch

e 1 Stange Sellerie, gewa- gepresst
schen und in kleine Stiicke e 1EL Honig, optional fiir
geschnitten extra Sue

Zubereitung:

1. Nimm deinen Lieblingsmixer und giel3e das kalte Wasser hinein.

2. Flge die Bananenstiicke, den Spinat, die Selleriestiicke und den ge-
wirfelten Ingwer hinzu.

3. Gibnundie Chia-Samen und den frisch gepressten Zitronensaftin den
Mixer.

Falls du einen siiReren Smoothie bevorzugst, flige den Honig hinzu.

5. SchlielRe den Deckel deines Mixers sicher und mixe alle Zutaten auf ho-
her Stufe, bis sie glatt und gut vermischt sind. Das sollte etwa 1-2 Mi-
nuten dauern.

6. Schau nach, ob der Smoothie die gewiinschte Konsistenz hat. Falls er
zu dick ist, kannst du etwas mehr Wasser hinzufiigen und nochmals
mixen.

7. Fille den Smoothie in dein Lieblingsglas und geniefle deinen

Smoothie sofort, um alle Vitamine und Nahrstoffe zu erhalten.



Mango-Avocado-Smoothie

Zubereitungszeit: 5 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:

e 1 reife Mango, geschalt und e 250 ml kaltes Wasser
in Wurfel geschnitten e 1ELHonig

e 1 reife Avocado, halbiert und e 1EL Chia-Samen
entkernt e 1TL Bio-Limettensaft

Zubereitung:

1. Nimm die Mango und schneide sie in kleine Wiirfel. Die Avocado hal-
bierst du, entfernst den Kern und l6st das Fruchtfleisch aus der Schale.

2. Gib die Mango, Avocado, Honig, Chia-Samen und Limettensaft in ei-
nen Mixer.

3. Fuge das kalte Wasser hinzu und mixe alles zusammen, bis ein glatter
und cremiger Smoothie entsteht.

4. Lasse den Smoothie etwa 2 Minuten ruhen. Durch das Ruhen quellen
die Chia-Samen auf und geben dem Smoothie eine angenehme Kon-
sistenz.

5. Nach der Ruhezeit kannst du den Smoothie erneut kurz durchmixen
und dann sofort servieren. GenieRe diesen gesunden und leckeren
Smoothie als erfrischenden Start in den Tag oder als Zwischenmahl-
zeit.
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Beeren Power-Smoothie

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:

80 g frische Himbeeren, ge-
waschen und abgetropft

80 g frische Blaubeeren, ge-
waschen und abgetropft
100 g frischer Spinat, gewa-
schen und abgetropft

200 ml Mandelmilch, unge-
sufdt

20 g Leinsamen, geschrotet
1 EL Honig, Optional fuir zu-
satzliche StiRe

1/2 reife Banane, geschalt

und in Scheiben geschnitten

Zubereitung:
1. Nimm deinen Mixer zur Hand und fiige zuerst die fllissige Zutat hinzu.
Gielle die Mandelmilch hinein.

2. Fuge dann die festen Zutaten hinzu. Beginne mit dem Spinat, gefolgt
von den Himbeeren und Blaubeeren. Gib nun die Bananenscheiben
dazu und streue die Leinsamen dartiber.

3. Fiir eine leichte Siifke kannst du, wenn du mochtest, einen EL Honig
hinzufligen. Dieser Schritt ist jedoch optional und abhangig von dei-
nem personlichen Geschmack.

4, SchliefRe den Mixer und verarbeite alle Zutaten auf hochster Stufe zu
einem glatten Smoothie. Je nach Leistung des Mixers dauert dies etwa
1-2 Minuten.

5. Schau nach dem Mixen, ob der Smoothie die gewlinschte Konsistenz
hat. Wenn er zu dickfliissig ist, kannst du etwas mehr Mandelmilch
hinzufligen und erneut mixen.

6. Sobald du zufrieden bist, gielfe deinen Smoothie in ein Glas und ge-
niefde ihn sofort.
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Feuriger Ingwer-Kurkuma-Shake

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:

e 200 ml Mandelmilch, unge- e 1ELChia-Samen
suit e Eine Prise Cayennepfeffer

e 1frische Ingwerwurzel (etwa e 1EL Honigoder Agaven-
2 cm), geschalt und gewdir- dicksaft (optional, fur zu-
felt satzliche Siile)

e 1/2TL Kurkuma, gemahlen e 1EL Bio-Zitronensaft

1 kleine reife Banane, ge-
schalt und in Scheiben ge-
schnitten

Zubereitung:

1.
2.
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Gielte die Mandelmilch in einen Mixer.

Fuge die gewiirfelte Ingwerwurzel, den gemahlenen Kurkuma, die Ba-
nanenscheiben, die Chia-Samen und die Prise Cayennepfeffer hinzu.

Falls du mochtest, kannst du nun noch den Honig oder Agavendicksaft
fir eine siifse Note dazugeben.

Mixe alles gut durch, bis die Mischung schon cremig ist.
Gib den Zitronensaft dazu und mixe erneut kurz durch.

Lass deinen Shake fiir etwa 5 Minuten ruhen, damit die Chia-Samen
quellen konnen.

Gielle den Shake in ein Glas und genieRe ihn frisch!



SiiRkartoffel-Kokos-Smoothie

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:

200 g SiiRkartoffel, geschalt e 1TL frisch geriebener Ing-
und in kleine Wiirfel ge- wer

schnitten e 2 Datteln, entsteint und ge-
200 ml Kokoswasser hackt

1 EL Kokosraspeln, zum Ver- e 1PriseZimt

zieren e 1PriseSalz

1/2 reife Banane, in Schei-
ben geschnitten

Zubereitung:

1.

Du bringst Wasser in einem kleinen Topf zum Kochen. Dann gibst du
die SuRkartoffelwirfel hinein und kochst sie weich. Das dauert etwa
10 Minuten.

Wahrend die SiiRkartoffel kocht, legst du die Kokosraspeln in einer
trockenen Pfanne auf mittlerer Hitze aus und rostest sie, bis sie gold-
braun sind. Das dauert etwa 3 Minuten. Dann stellst du sie beiseite.

Nachdem die Siilkartoffel fertig gekocht ist, giefst du das Wasser ab
und lasst die StiRkartoffelwirfel etwa 5 Minuten abkihlen.

Jetzt nimmst du deinen Mixer und gibst die abgekiihlte Siiftkartoffel,
Kokoswasser, Banane, geriebenen Ingwer, gehackte Datteln, Zimt und
Salz hinein. Du mixt alles gut durch, bis es eine glatte Konsistenz hat.
Dein Smoothie ist fast fertig. Du gieRt ihn in ein Glas und streust die
gerosteten Kokosraspeln daruber.

Jetzt kannst du deinen leckeren und gesunden Smoothie geniefRen.
Prost!
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Griinkohl-Blutorangen-Energiebombe

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:

100 g Griinkohl, gewaschen
und grob gehackt

Saft und Schale von 2 Blut-
orangen, geschalt

1 Banane, geschalt und in
Scheiben geschnitten

200 ml Mandelmilch, unge-
sufdt

2 TL Honig

2 EL Leinsamen, gemahlen
1 TL Ingwer, frisch gerieben
3 Eiswiirfel

100 g griechischer Joghurt,
fettarm

Zubereitung:

1.
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Du beginnst damit, den Griinkohl sorgfaltig zu waschen und grob zu
hacken. Sorge dafiir, dass er griindlich gewaschen ist, um jegliche
Riickstande von Erde oder Schmutz zu entfernen.

Die Blutorangen werden geschalt und dabei solltest du darauf achten,
auch etwas von der Schale fiir den zusatzlichen Geschmackskick auf-
zubewahren. Danach presse den Saft aus und stelle beides beiseite.

Schéle die Banane und schneide siein diinne Scheiben. Stelle sie dann
mit den vorbereiteten Griinkohl und Blutorangen beiseite.

In einem Mixer gibst du zuerst den griechischen Joghurt, die Mandel-
milch und den Honig hinein. Mixe diese Zutaten auf mittlerer Stufe, bis
sie gut miteinander vermischt sind.

Flige nun den Griinkohl, die Bananenscheiben, den Saft und die
Schale der Blutorangen, die gemahlenen Leinsamen und den frisch
geriebenen Ingwer hinzu. Mixe alles zusammen auf hoher Stufe, bis du
eine glatte und cremige Konsistenz erhaltst.

Als letzten Schritt flige die Eiswiirfel hinzu und mixe noch einmal kurz.
Lass den Smoothie fiir etwa 10 Minuten ruhen, damit sich die Aromen
gut entfalten konnen.

GielRe deinen Smoothie in ein grofRes Glas und geniele ihn sofort!



Himmlischer Mandelmilch-Shake

Zubereitungszeit: 5 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:

e 200 mlungesiiRte Mandel- e 1TLHonig
milch e 1EL ungesiifdtes Kakaopul-

e 1 reife Banane, geschalt und ver
in Scheiben geschnitten e 4Eiswurfel

e 1TL Chiasamen e Eine Prise Salz

Zubereitung:

1. Nimm die Mandelmilch und giel3e sie in deinen Mixer.

2. Fuge die Bananenscheiben hinzu.

3. Gib die Chiasamen, das Kakaopulver und den Honig dazu. Das Salz
darfst du auch nicht vergessen. Es mag seltsam klingen, aber eine
Prise Salz kann die Siifte der anderen Zutaten wirklich hervorheben.

4. Jetzt kommtderspannende Teil! Verschliee den Mixer und mixe alles
auf hochster Stufe, bis der Shake schon glatt und cremig ist. Das dau-
ert etwa 1 Minute.

5. Nun fuge die Eiswiirfel hinzu und mixe erneut, bis sie vollstandig zer-
kleinert sind und dein Shake kiihl und erfrischend ist.

6. Giele den Shake in dein Lieblingsglas und lass ihn etwa 10 Minuten
ruhen. Die Chiasamen werden ein wenig aufquellen und deinem
Shake eine schone Textur verleihen.

7. GenielRe deinen Shake, so wie er ist, oder garniere ihn mit ein wenig

extra Kakaopulver, wenn du méchtest.
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Kiwi-Apfel-Griintee-Smoothie

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:
e 2 reife Kiwis, geschalt und e 200 ml frisch aufgebriihter
gewdrfelt Griintee, abgekiihlt
e 1 grolier Apfel, gewaschen, e 1EL Chia-Samen, optional
entkernt und gewdirfelt e 1ELHonig, optional
e Eiswirfel nach Belieben
Zubereitung:
1. Bereite zuerst den Griintee vor. GieRRe 200 ml heilses Wasser liber den
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Teebeutel und lass ihn etwa 3 Minuten ziehen. Entferne dann den Beu-
tel und lass den Tee abkiihlen. Dieser Schritt kann im Voraus gemacht
werden, falls gewtinscht.

Wahrend der Tee abkiihlt, schalst du die Kiwis und wiirfelst sie. Den
Apfel musst du waschen, entkernen und ebenfalls in Wiirfel schnei-
den.

Gib die Kiwi- und Apfelstiicke in den Mixer. GieRe den abgekiihlten
Griintee dazu.

Flige nun die Chia-Samen hinzu, wenn du sie benutzt. Sie geben dei-
nem Smoothie eine schéne Textur und sind gut fiir deine Gesundheit.

SuRe deinen Smoothie mit Honig, wenn du mochtest. Dies ist optional
und hangt ganz von deinem Geschmack ab.

Zuletzt fugst du Eiswurfel nach Belieben hinzu. Das gibt deinem
Smoothie eine angenehme Kiihle.

Mixe alles gut durch, bis dein Smoothie schon glatt und cremig ist.
Giele deinen Smoothie in ein Glas und genielde ihn sofort.



Zitronen-Basilikum-Detox-Smoothie

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:

e 1grofie Bio-Zitrone, abge- e 240 ml kaltes Wasser
waschen und halbiert e 1EL Chia-Samen

e 15 gfrisches Basilikum, ge- e 1ELHonig
waschen e Eine Prise Salz

e 1kleine reife Banane, ge- e 2-3 Eiswiirfel (optional)
schalt

Zubereitung:

1.

Zuerst presst du die Zitrone aus. Achte darauf, dass du wirklich jeden
Tropfen herausbekommst. Wirf die Zitronenschale nicht weg, denn du
kannst sie zum Dekorieren deines Smoothies verwenden.

Gib den Zitronensaft, die Banane, das Basilikum, Wasser, Chia-Samen,
Honig und eine Prise Salz in den Mixer. Mixe alles auf hochster Stufe,
bis es eine gleichmaRige Flussigkeit wird.

Wenn alles gut vermischt ist, probiere den Smoothie. Ist er zu sauer-
lich, gib ein wenig mehr Honig hinzu. Ist er zu s, hilft eine weitere
Prise Salz. Dies ist der Moment, in dem du deinen ganz personlichen
Geschmack einbringen kannst.

Jetzt kannst du den Smoothie in ein Glas giefsen. Wenn du mochtest,
kannst du noch 2-3 Eiswiirfel hinzufligen, um den Smoothie extra kihl
zu machen.

Schneide ein kleines Stiick von der Zitronenschale ab und verwende
es als Dekoration auf dem Glas. GieRe den Smoothie ein und fertig ist
dein Detox-Smoothie!
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Minzige Melonen-Erfrischung

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:

e 1/2 mittelgrofe Honigme- e 1kleines Stlick Ingwer (ca. 1
lone, geschalt und entkernt, cm), geschalt und fein ge-
gewdirfelt (ca. 300 g) hackt

e 10 frische Minzblatter, gewa- e 1ELHonig
schen und trocken geschiit- e 150 ml kaltes Wasser
telt e Eiswiirfel, optional

Zubereitung:

1.
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Du startest, indem du die Melone aufschneidest, entkernst und das
Fruchtfleisch in Wiirfel schneidest.

Als nachstes nimmst du die Minzblatter und schiittelst sie trocken. Es
ist wichtig, dass sie trocken sind, um eine optimale Aromafreisetzung
zu erreichen.

Der Ingwer wird jetzt geschalt und fein gehackt. Pass auf, dass du nicht
zu viel nimmest - das Aroma ist sehr intensiv!

Jetzt fiillst du alle Zutaten in den Mixer: die Melonenstiicke, die Minz-
blatter, den gehackten Ingwer, den Honig und das kalte Wasser.
Schalte den Mixer auf hohe Stufe und mixe alles gut durch, bis der
Smoothie eine glatte und gleichmaRige Konsistenz hat.

Wenn du moéchtest, kannst du einige Eiswiirfel hinzufligen und noch-
mals kurz mixen, um den Smoothie extra kiihl und erfrischend zu ma-
chen.

Jetzt ist deine minzige Melonen-Erfrischung fertig.



Suppen

Tomaten-Basilikum-Suppe

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:

e 300 g frische, reife Tomaten, e 1EL frisches Basilikum, ge-
gewiirfelt hackt

e 1EL natives Olivendl extra e 500 mlGemisebriihe, salz-

e 1kleine Zwiebel, gewiirfelt arm

e 2 Knoblauchzehen, fein ge- e 1EL Balsamico-Essig
hackt e Salz und Pfeffer nach Ge-

schmack
Zubereitung:
1. Erhitze das Olivendl in einem mittelgrofien Topf auf mittlerer Hitze.

Fuge die gewiirfelte Zwiebel hinzu und diinste sie, bis sie weich und
durchsichtig ist.

Fuge den fein gehackten Knoblauch hinzu und diinste alles zusammen
flir weitere 2 Minuten.

Gib die gewiirfelten Tomaten in den Topf und lasse sie 5 Minuten mit-
diinsten, bis sie weich sind und Saft freisetzen.

Fuge das gehackte Basilikum, die Gemisebriihe, den Balsamico-Essig
und Salz und Pfeffer hinzu. Lasse alles aufkochen.

Reduziere die Hitze und lasse die Suppe 10 Minuten kocheln, damit
sich die Aromen verbinden kénnen.

Nun kannst du, wenn du mochtest, die Suppe mit einem Stabmixer
purieren, bis sie die gewuinschte Konsistenz erreicht hat.

Schmecke die Suppe ab und fiige bei Bedarf mehr Salz oder Pfeffer
hinzu. Serviere die Suppe heil}, garniert mit ein paar Basilikumblat-
tern.
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Linsen-Kokossuppe

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:

e 60 ggriine Linsen, grindlich
gewaschen

e 1kleine Karotte, gewdirfelt

e 1 Schalotte, fein gehackt

e 1 kleine Knoblauchzehe, fein
gehackt

e 2 EL Kokosol

e 1TL Kurkuma

e 1/2TL Kreuzkiimmel

Zubereitung:

200 ml Gemdisebriihe, salz-
arm

200 ml Kokosmilch, unge-
stifdt

Salz und Pfeffer nach Ge-
schmack

Frischer Korianderund 1 EL
Bio-Zitronensaft zum Servie-
ren

1. Erhitze das Kokosol in einem mittelgrofien Topf. Flige die Schalotte
und den Knoblauch hinzu und diinste sie, bis sie weich sind.

2. Gib die gewiirfelte Karotte, Kurkuma und Kreuzkiimmel hinzu. Lass
das Ganze fiir etwa 2 Minuten kocheln, bis die Gewlirze duften.

3. Fugenundie griinen Linsen hinzu und riihre alles gut durch, damit die

Linsen mit den Gewtirzen bedeckt sind.

4. Gielte die Gemusebriihe und die Kokosmilch in den Topf und bringe
die Suppe zum Kochen. Reduziere die Hitze und lass die Suppe 15-20
Minuten kocheln, bis die Linsen weich sind.

5. Schmecke die Suppe mit Salz und Pfeffer ab. Serviere sie heift mit ei-
nem Spritzer Zitronensaft und frischem Koriander.
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