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Einführung 

 

Das mediterrane Geheimnis der Langlebigkeit 

Die Menschen in bestimmten Mittelmeerregionen – wie Ikaria in Griechenland und Sardinien 

in Italien – gehören zu den gesündesten und langlebigsten Menschen der Welt. Das ist kein 

Zufall. Ihre Ernährung, ihr Lebensstil und ihre sozialen Gewohnheiten tragen dazu bei, dass 

sie bis ins hohe Alter ein starkes Herz, einen scharfen Verstand und Energie haben. 

Die Mittelmeerdiät ist keine Diät im modernen Sinne. Es gibt kein Kalorienzählen, keine 

starren Einschränkungen und keine ungewöhnlichen Lebensmittel. Es ist eine 

Ernährungsweise, die sich seit jeher bewährt hat – basierend auf Gemüse, Vollkorn, 

Hülsenfrüchten, Obst, Nüssen, gesunden Fetten (insbesondere Olivenöl) und moderaten 

Portionen Fisch, magerem Eiweiß und Milchprodukten. 

Die Forschung bestätigt dies immer wieder. Eine Studie aus dem Jahr 2018, die imNew 

England Journal of MedicineEine Studie ergab, dass die mediterrane Ernährung das Risiko 

von Herzinfarkten und Schlaganfällen bei älteren Menschen um bis zu 30 % senkte. Weitere 

Studien zeigten positive Auswirkungen auf Gedächtnis, Mobilität und sogar die Stimmung. 

Aber es geht nicht nur darum, länger zu leben – es geht darum,besser. 

Für Menschen über 60 ist es besonders wichtig, Lebensmittel zu essen, die das Herz schützen, 

die Gehirnfunktion unterstützen und Knochen und Muskeln stärken. Die mediterrane 

Ernährung erfüllt alle diese Kriterien. Sie ist schmackhaft, leicht zu befolgen und – wenn sie 

richtig gemacht wird – fühlt sie sich weder wie eine lästige Pflicht noch wie ein ärztliches 

Rezept an. Es ist Essen, das Sie jeden Tag genießen werden. 

Nährstoffbedarf nach 60 

Ihr Körper verändert sich mit dem Alter. Der Stoffwechsel verlangsamt sich. Die Muskelmasse 

nimmt ab. Das Risiko chronischer Erkrankungen steigt. Diese Veränderungen bedeuten, dass 

sich auch Ihr Nährstoffbedarf verändert. Sie benötigen möglicherweise nicht mehr so viele 

Kalorien, aber SieTunbrauchen mehr von bestimmten Nährstoffen, um stark, energiegeladen 

und scharfsinnig zu bleiben. 

Hier ist eine Momentaufnahme dessen, was nach 60 am wichtigsten ist – und wie dieses Buch 

hilft, diese Bedürfnisse zu erfüllen: 
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NÄHRSTOFFE/FOK
US 

WARUM ES NACH 60 
WICHTIG IST 

WIE DIESES BUCH HILFT 

Protein Erhält die Muskelmasse, 
unterstützt die Beweglichkeit, 

hilft bei der Regeneration 

Mageres Geflügel, Hülsenfrüchte, 
Fisch und pflanzliche Alternativen 

in jedem Kapitel 

Kalzium und 
Vitamin D 

Knochen schützen, 
Frakturrisiko senken 

Die Rezepte enthalten Blattgemüse, 
Milchprodukte und Fisch; außerdem 
Tipps zum sicheren Umgang mit der 

Sonne und angereicherte 
Lebensmittel 

Faser Fördert die Verdauung, 
gleicht den Blutzucker aus 

und unterstützt die 
Herzgesundheit 

Vollkornprodukte, Bohnen, Gemüse 
und Obst sind überall vertreten 

Gesunde Fette Unterstützt die Gesundheit 
von Herz und Gehirn 

Konzentrieren Sie sich auf Olivenöl, 
Nüsse und fetten Fisch 

B-Vitamine 
(insbesondere 

B12) 

Unterstützt Energie, 
Gehirnfunktion und rote 

Blutkörperchen 

Enthält Tipps zu Quellen wie Eiern, 
Milchprodukten und angereicherten 

Lebensmitteln 

Flüssigkeitszufuhr Beugt Müdigkeit, Verwirrung 
und Verstopfung vor 

Leichte Suppen, Obst, Tees und 
Trinkerinnerungen sind in die 

Speisepläne integriert 

Niedriger 
Natriumgehalt 

Hilft bei der Regulierung des 
Blutdrucks 

Viele Rezepte enthalten salzfreie 
Würzideen und natriumarme 

Varianten 

Antioxidantien Bekämpft Entzündungen und 
Zellalterung 

Tomaten, Beeren, Grünzeug, 
Kräuter und Olivenöl spielen eine 

zentrale Rolle 

Sie werden feststellen, dass dieses Buch keine „Superfoods“ oder trendige 
Nahrungsergänzungsmittel enthält. Stattdessen bleibt es praktisch, vertraut und nachhaltig. 

Diese Gerichte können Sie ohne aufwändige Geräte oder teure Zutaten zubereiten – und sie 

werden Ihr Wohlbefinden spürbar verbessern. 

Wichtige Probleme wie Herzkrankheiten, Typ-2-Diabetes, Osteoporose und kognitiver 
Abbauwerden im gesamten Buch berücksichtigt. Nicht jeder Leser wird mit allen davon 

konfrontiert, aber das Ziel ist es, einen ernährungsorientierten Ansatz für Prävention, Energie 

und Wohlbefinden zu bieten – ohne dabei auf Geschmack zu verzichten. 
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So verwenden Sie dieses Buch 

Dies ist nicht nur ein Kochbuch. Es ist ein Werkzeug für einen gesünderen und angenehmeren 

Lebensstil. Egal, ob Sie für sich selbst, Ihren Partner oder sogar einen kleinen Haushalt kochen 

– es ist flexibel, benutzerfreundlich und unterstützt Sie im Alltag. So holen Sie das Beste daraus 

heraus: 

Wählen Sie, was Sie brauchen, wann Sie es brauchen 

Das Buch ist in 10 klar gekennzeichnete Kapitel unterteilt, die sich jeweils auf eine Kategorie 

von Mahlzeiten konzentrieren: Frühstück, Salate, Mittagessen, Fisch und Meeresfrüchte, 

Geflügel, vegetarische Gerichte, Abendessen, Snacks, Desserts und schließlich Essensplanung. 

Wenn Sie heute nur ein leichtes Mittagessen suchen, blättern Sie zu diesem Abschnitt. Wenn 

Sie Mahlzeiten für die kommende Woche planen, verwenden Sie die Fertiggerichte aus Kapitel 

10wöchentliche Essenspläne und Einkaufslisten. 

Sie müssen die Kapitel nicht der Reihe nach durchgehen. Jedes Rezept ist für sich allein stehend 

und enthält ausführliche Nährwertangaben und praktische Anleitungen zur Zubereitung. 

Nutzen Sie die Speisepläne und Einkaufslisten 

Wenn Sie gerne im Voraus planen oder ein wenig Struktur benötigen, ist Kapitel 10 genau das 

Richtige für Sie. Es enthält4 wöchentliche SpeisepläneAusgewogene Nährstoffe, Geschmack 

und Vielfalt. Keine Wiederholungen, außer sie sind beabsichtigt (manche Reste sind für andere 

Mahlzeiten gedacht). 

Jeder Plan enthält eine passendeEinkaufslisteSie können es in den Laden mitnehmen oder 

online Lebensmittel bestellen. Kein Stress, keine Verschwendung – nur das Nötigste. 

Passen Sie Rezepte an Ihr Leben an 

Sie können das Schneiden nicht ausstehen? Es gibt Tipps für die Verwendung von 

vorgeschnittenem Gemüse. Sie haben keinen Zugang zu frischem Fisch? Versuchen Sie es mit 

Tiefkühl- oder Dosenfisch (keine Schande). Benötigen Sie aus zahnmedizinischen Gründen 

weiche Nahrung? Viele Rezepte enthalten Vorschläge zur Anpassung der Textur. 

Außerdem finden Sie: 

● Ersatz für häufige Ernährungsbedürfnisse (z. B. Diabetes, nierenfreundlich, Arthritis-

Unterstützung) 
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● Tipps zum Kochen großer Mengen, wenn Sie zusätzliche Mengen zubereiten und 

einfrieren möchten 

● Portionstipps, wenn Sie für eine oder zwei Personen kochen 

Wir haben auch eineAnhangvollgepackt mit hilfreichen Tools: 

● A Saisonaler LebensmittelkalenderSo können Sie frisch einkaufen und Geld sparen 

● Tipps zum Kochen mitArthritis oder eingeschränkte Mobilität 
● A Glossar der Zutaten, falls Sie auf etwas Unbekanntes stoßen 

● Ein kurzerRessourcenlistemit vertrauenswürdigen Websites und Büchern zum 

tieferen Lesen 

Fangen Sie klein an – aber bleiben Sie konsequent 

Wenn Sie der Gedanke, Ihre Essgewohnheiten zu ändern, überfordert, versuchen Sie nicht, 

alles auf einmal umzustellen. Beginnen Sie mit ein oder zwei Mahlzeiten pro Tag. Wählen Sie 

Rezepte, die Ihnen schmecken. Bleiben Sie bei den einfachen Dingen und finden Sie einen 

Rhythmus. 

Kleine Veränderungen führen zu nachhaltigem Fortschritt. Der Wechsel von Weißbrot zu 

Vollkornbrot. Jede Mahlzeit mit Obst oder Gemüse ergänzen. Butter durch Olivenöl ersetzen. 

Das sind keine großen Veränderungen, aber sie summieren sich. 

Ehe Sie es merken, werden Sie den Unterschied bemerken – bei Ihrer Energie, Ihrer 

Verdauung, Ihrem Schlaf und vielleicht sogar bei Ihrer Stimmung oder Ihrem Gedächtnis. 
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Ein Wort zum Genuss 

In diesem Buch geht es nicht um Einschränkung oder Verzicht. Es geht um gesunde 

ErnährungUndGenießen Sie, was Sie essen. Der mediterrane Ansatz basiert auf Zufriedenheit, 

nicht auf Selbstverleugnung. 

Mahlzeiten sollten ein Highlight Ihres Tages sein, keine Checkliste. Ob knackiger griechischer 

Salat, warme Linsensuppe, gegrillter Fisch mit Zitrone und Kräutern oder ein fruchtgesüßtes 

Dessert – die Rezepte in diesem Buch bringen wieder Freude in Ihre Küche. 

Für gutes Essen gibt es keine Altersgrenze. Und für das Wohlbefinden im eigenen Körper gibt 

es kein Verfallsdatum. 

Sie müssen nicht auf eine griechische Insel ziehen oder stundenlang in der Küche stehen, um 

die Vorzüge der mediterranen Ernährung zu genießen. Alles, was Sie brauchen, ist ein wenig 

Planung, ein paar gute Zutaten und die richtigen Rezepte. 

Dieses Buch ist Ihr Leitfaden für einfaches, gesundes Kochen, das Ihr Leben unterstützt – jetzt 

und in den kommenden Jahren. 

Alles hier ist gestaltet mitDuIm Hinterkopf: einfache Anleitung, vertraute Zutaten, kein 

unnötiger Schnickschnack. Sie finden Gerichte, die zu Ihrem Lebensstil passen, Ihre 

Gesundheit unterstützen und wirklich gut schmecken. 
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KAPITEL 1: Energiespendendes 

mediterranes Frühstück 

 

1.Pikante Kichererbsen-Kräuter-Pfannkuchen 

 
Zubereitungszeit:10 Minuten |Kochzeit:12 Minuten |Portionen:2 

Zutaten: 
● 1 Tasse Kichererbsenmehl (auch Kichererbsenmehl genannt) 

● 3/4 Tasse Wasser 

● 2 EL gehackte frische Petersilie (oder Koriander) 

● 1/4 Tasse geriebene Zucchini (trocken gepresst) 

● 1/4 TL Kurkuma 

● 1 EL natives Olivenöl extra, plus mehr zum Kochen 

Zubereitung: 
1. In einer Rührschüssel Kichererbsenmehl, Kurkuma und Wasser glatt rühren. 5 Minuten 

ruhen lassen, damit das Mehl hydratisiert. 

2. Geriebene Zucchini und gehackte Petersilie unterheben. Umrühren, bis alles 

gleichmäßig vermischt ist. 

3. Eine beschichtete Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen und etwas Olivenöl darüber 

streichen. Den Teig hineingeben und jeweils 2–3 kleine Pfannkuchen formen. 

4. 3–4 Minuten pro Seite backen, bis der Teig goldbraun und fest ist. Mit dem restlichen 

Teig wiederholen und die Pfanne bei Bedarf mit mehr Öl bestreichen. 

Portionsgröße:2–3 Pfannkuchen 
Nährwerte (pro Portion):Kalorien: 215; Protein: 9 g; Fett: 9 g; Kohlenhydrate: 24 g; Ballaststoffe: 5 g; Natrium: 90 mg 


