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Die Schwangerschaft ist ein besonderer
Risikofaktor für das Venensystem. Denn
während der Zeit der Schwangerschaft
müssen die Venen einerseits ein um ca. 
20 Prozent vergrößertes Blutvolumen trans-
portieren, andererseits wird das Hormon
Progesteron vermehrt produziert. Dieses
Hormon hat die Aufgabe, das Gewebe der
Gebärmutter elastischer zu machen.
Jedoch wirkt sich dieser Effekt gleichzeitig
negativ auf die Venenwände aus – diese
werden ebenfalls dehnbarer und verlieren
an Spannung. Und nicht zuletzt behindert
die immer größer werdende Gebärmutter
den venösen Rückfluss im Bereich des
Beckens erheblich, weil sie dort auf die
Venen drückt.

Die Folge: Die Gefahr von Besenreisern und
Krampfadern wächst. Bei jeder zweiten Frau, die
erstmals Mutter wird, treten Krampfadern auf.  

In der Schwangerschaft sind daher vorbeugende
Maßnahmen besonders wichtig. Denn in diesem
verhältnismäßig kurzen Zeitabschnitt kann später
auftretenden, vielleicht irreparablen Venen-
schädigungen wirksam begegnet werden: 

Medizinische Kompressionsstrümpfe sind hier das
Hilfsmittel der Wahl, um die lästigen Begleiter-
scheinungen der Schwangerschaft in den Griff zu
bekommen. Sie sollten sie ab der 12. Woche tragen.
So können Sie diese einmalige Zeit voll genießen.

Schwangerschaft: 
auch für Venen 

doppelte Arbeit
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Schon einige wenige Tricks bewirken
eine Menge – Probieren Sie´s einfach
aus, Sie werden überzeugt sein, mit wie
wenig Mühe Sie Ihre Beine auf Trab
bringen!

1. Bewegen Sie sich so viel wie möglich
vor allem die Bein- und Waden-
muskulatur. Das kräftigt die Muskel-
pumpe. Schon Treppe statt Lift macht 
einiges aus!

Gesunde Beine:
Gönnen Sie’s sich! 

2. Lagern Sie Ihre Beine hoch – wenn 
möglich 30 Minuten täglich. Legen 
Sie Füße und Beine auch nachts 
hoch, als Faustregel gilt 10 cm über 
dem Herzen.

3. Schlagen Sie nicht die Beine über-
einander, denn das drückt die Venen 
in der Kniekehle ab und hemmt somit 
die Blutzirkulation. Die elegante 
Variante der Queen: Überkreuzen Sie 
im Sitzen die Knöchel. 
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Gesunde Beine:
Gönnen Sie’s sich!

5. Sport ist ein Freund Ihrer Venen – vor 
allem Schwimmen, Wandern und Rad- 
fahren tun Ihren Venen gut. Stellen Sie 
sich auch bei jeder Gelegenheit  (z. B. 
in der Warteschlange an der Kasse) 
abwechselnd auf Ferse und Zehen. Das 
fördert die Muskulatur – und damit den 
Transport venösen Bluts.

6. Sorgen Sie für gesunde Ernährung – 
jedes Kilo Übergewicht belastet Beine 
und Venen. Und: Es schränkt auch die 
Beweglichkeit des Zwerchfells ein – 
einer wichtigen Pumpstation des 
Körpers.

7. Meiden Sie Hitze, halten Sie Ihre Beine 
kühl. Hitzestau beim sommerlichen 
Baden oder bei Wärme-Anwendungen 
wie Fango, Moorbäder und Sauna 
vermeiden. Im Sommer Beine mit kaltem 
Waschlappen abwaschen – nicht 
abtrocknen.

4. Tragen Sie bequeme, nicht einengende 
Kleidung und Unterwäsche. Sie behin-
dert Ihren Kreislauf und die Pumpstation
Zwerchfell. Auch hohe Absätze wirken 
negativ auf die Venenfunktion.
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Bereits die ersten Alarmsignale Ihrer Venen
sollten Sie nicht unbeachtet lassen. Fragen
Sie bitte Ihren Arzt um Rat. 

Er hat verschiedene Möglichkeiten zu
helfen: Er entscheidet, ob eine Entlastung
der Beine durch Kompressionsstrümpfe,
eine medikamentöse Behandlung oder
chirurgische Maßnahmen eingesetzt
werden sollten.

Medikamente zur Behandlung von Venen-
erkrankungen können Entzündungen und

Sicher ist sicher:
wann die Medizin 

weiterhelfen muss

Schmerzen lindern. Sie werden auch gegen
Thrombosen und deren Entstehung ein-
gesetzt. Venenmedikamente sind jedoch 
nicht in der Lage, den Venenwänden die 
geschädigte Elastizität zurückzugeben, 
die Muskel-Venen-Pumpe in Gang bringen 
oder die Kompressionstherapie zu ersetzen.
Medikamente stellen eine sinnvolle 
Ergänzung zu anderen therapeuthischen
Maßnahmen dar. 

Ein chirurgischer Eingriff wird notwendig,
wenn eine kranke Vene für gesunde Venen
zur Belastung wird. 

Große Krampfadern werden operativ ent-
fernt (Stripping), kleine Krampfadern werden
gezielt verklebt bzw. verödet (Sklerotherapie).
Zur Sicherung des Therapieerfolges ist
danach das regelmäßige Tragen von Kom-
pressionsstrümpfen zu empfehlen.

21
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Für ein gesundes Bein bedeutet frühzeitige
Kompressionstherapie Entlastung, Erholung
und Pflege und damit für Sie nicht zuletzt
unbesorgtes Leben, Arbeiten und Reisen.
Im Falle eines Venenleidens ist die Kom-
pressionstherapie das „Herzstück“ jeder
Behandlung. Eine einmal erweiterte Vene,
eine Krampfader, bildet sich nicht mehr
zurück und bedarf einer lebenslangen Be-
handlung.

Durch Druck von außen mittels Kompres-
sionstherapie werden die erweiterten
venösen Gefäße verengt, dadurch werden

Machen Sie Druck: 
wie die Kompressionstherapie 

wirkt

die Venen auf ihren normalen Durchmesser
verkleinert und die Venenklappen schließen
wieder. Das Blut kann aus dem Bein ab-
fließen. Schwellungen und schmerzhafte
Stauungen gehen so zurück. 

Entscheidend für die Wirkung der medizini-
schen Kompressionsstrümpfe ist konse-
quentes Tragen und die Passgenauigkeit. 
Da haben wir´s heute wirklich gut: Lange
vorbei sind die Zeiten der altmodischen und
unbequemen „Gummistrümpfe“. Aktuelle
Kompressionsstrümpfe sehen nicht nur
schick aus, sie sind auch viel leichter anzu-
ziehen und durch hochwertigen Material-
Mix angenehm zu tragen. 

Durch Druck von außen werden
bei der Kompressionstherapie
der Venendurchmesser ver-
kleinert und die Venenklappen
einander angenähert.
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Grundsätzlich unterscheidet man nach der Stärke
des Drucks vier Kompressionsklassen: 

Klasse 1 (leichte Kompression):
bei geringfügiger Stauungsneigung mit Müdigkeits-
und Schweregefühl, bei geringer Krampfaderbildung,
zur Vorbeugung in der Schwangerschaft.

Klasse 2 (mittlere Kompression):
bei Krampfadern, Schwellung während der
Schwangerschaft, nach Verödung und Operation,
zur Dauerbehandlung abgeheilter Beingeschwüre.

Klasse 3 (kräftige Kompression):
bei Krampfadern aufgrund Schädigung tiefer Bein-
venen, nach Abheilung offener Beine, starker
Schwellungsneigung, chronisch-venöser Insuffizienz.

Klasse 4 (sehr kräftige Kompression):
für Patienten mit schwersten Venenleiden; 
schwere Lymphstauungen und Elephantiasis.

Nahtlose Kompressionsstrümpfe sehen
nicht nur chic aus und lassen sich optisch
oft nicht mehr von normalen Feinstrumpf-
hosen unterscheiden – sie sind auch sehr
dehnungstolerant. Selbstverständlich
weisen sie die therapeutisch notwendigen
Druckeigenschaften auf und sind ange-
nehm zu tragen. Aufgrund ihres größeren
Dehnungsverhaltens sollten sie jedoch
nur bei Krankheitsbildern wie z.B. Vari-
kosis, der Chronisch Venösen Insuffizienz
oder postoperativ nach Varizenstripping
eingesetzt werden. 

Juzo® Expert Nahtstrumpf

Juzo® Attractive Spitzenhaftrand

Kompressionsstrümpfe mit Naht sind in der
Lymphologie und der Narbentherapie meist
unverzichtbar. Bei den so genannten flach-
gestrickten Strümpfen (z.B. Juzo® Expert)
wird, Masche für Masche, der Körperform
nach gestrickt. Das Gestrick wird mit einer
flachen, elastischen Naht zusammengenäht.
Das stärkere Gestrick weist zusätzliche
Besonderheiten wie z. B. einen lymphabfluss-
fördernden Massageeffekt auf. Der kräfti-
gere Strumpf gibt dem Ödem nicht nach. 
In Verbindung mit Bewegung entsteht ein
hoher Arbeitsdruck. Dieser ermöglicht die
optimale Komprimierung des Gewebes.

Der kleine Unterschied: 
Kompressionsstrümpfe 

mit und ohne Naht
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Medizinische Kompressionsstrümpfe garan-
tieren korrekte Druckwerte sowie einen
wohldosierten Druckabfall. Die Druckwerte
verringern sich stufenlos von der Fessel-
partie nach oben in Richtung Herz, ebenso
zur Zehenspitze hin. Die Strümpfe sind je
nach Einsatzgebiet in verschiedenartigsten
Ausführungen vom Wadenstrumpf bis zur
Strumpfhose erhältlich.

Die weiche elastische
Juzo® Fußspitze ver-
hindert durch ihre flache
Naht Druckstellen und
Abschnürungen.

Die offene Fußspitze 
ist mit einem weichen,
anschmiegsamen Ab-
schlussrand ausgerüstet,
der nicht beengt.

Die Elastizität gerade
im Knie- und Schenkel-
bereich ist beispielhaft.
Besonders Trägerinnen
mit stärkeren Ober-
schenkeln erfahren da-
durch ein angenehmes
Tragegefühl.

Das elastische Juzo®

Gestrick mit seinen
unübertroffenen
Dehnungseigenschaften
passt sich optimal jeder
Bewegung an.

27
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Urlaubszeit ist Reisezeit. Millionen 
Menschen erobern jeden Sommer
südliche Küsten und Strände. Und 
jedes Jahr schockieren uns wieder
Schreckensmeldungen der Medien: 
Der Albtraum „Reisethrombose“
verunsichert alle Erholungssuchenden. 

Bis zu 2 000 Menschen sterben jährlich
allein in Großbritannien nach Lang-
strecken-Flügen infolge des „Touristen-
klasse-Syndroms“. 
Das unheimliche Geschehen in unseren
Venen spielt sich aber nicht nur beim
Fliegen ab: Lange Bus- oder Autofahrten
sind ebenso gefährlich. Nur heißt das
Phänomen hier Reisethrombose.

Embolie – eine mögliche Folge:

Beim Gehen drücken die Wadenmuskeln
die Beinvenen zusammen. Das hilft, das
Blut aus den Beinen zurück zum Herzen
zu transportieren. Ohne Bewegung
werden die Muskeln kaum betätigt – die

Reisethrombose:
Gefahr in der Touristenklasse

Venen werden weit, das Blut staut sich. 
Zusätzlich wird das Blut auf Reisen dick-
flüssiger. Leicht bilden sich Blutgerinnsel.
Die Gerinnsel können eine Vene verstopfen
– eine Thrombose entsteht! Oft gelangen
diese Gerinnsel auch zur Lunge, können
dort eine Embolie verursachen und sogar
zum Tod führen. 
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Wer länger als fünf Stunden „stillsitzt“,
erhöht sein Risiko für eine Thrombose um
das Vierfache! Der beste Schutz heißt:
Venen komprimieren!

Das „Reise-Programm“ für Ihre Venen:

1. Laufen Sie bei Reisen im Flugzeug den 
Gang auf und ab und machen Sie Fuß-
gymnastik.

2. Vertreten Sie sich bei längeren Auto-
fahrten alle zwei Stunden die Beine.

3. Achten Sie auf richtiges Sitzen. 
Unterseite der Oberschenkel z. B. durch 
Fußstütze entlasten!

4. Lassen Sie die Schuhe stehen. 
Gehen Sie ein Stückchen barfuß. 

5. Eine kühle Beindusche erfrischt Sie 
und Ihre Venen. Von unten nach oben, 
möglichst mehrmals am Tag.

Wichtigste Maßnahme:
Venen komprimieren!

6. Trinken, trinken, trinken: mindestens 
zwei Liter am Tag – Fruchtsaft, Tee und 
Wasser.

7. Tragen Sie Kompressionsstrümpfe von 
Juzo®. Lassen Sie sich von Ihrem Arzt 
beraten!

8. Falls der Arzt dazu rät, können Blut ver-
dünnende Medikamente einem Gerinnsel
vorbeugen.

Kurzgymnastik für Alltag und Reise:

1. Wippen Sie, wo immer sich im Stehen 
die Möglichkeit bietet, auf die Zehen-
spitzen – 20 mal im Wechsel mit der 
Ferse.

2. Schwingen Sie mit Ihrem Bein die 
Form einer 8 abwechselnd links und 
rechts (10 mal).

3. Marschieren Sie auf der Stelle und 
schwingen Sie mit den Armen mit. 
Versuchen Sie, die Knie bis in die 
Höhe des Gürtels zu heben (20 mal).

4. Wippen Sie im Sitzen durch betontes 
Beugen und Strecken der Fußgelenke 
und rollen Sie dabei mit der Fußsohle 
ab (20 mal).

Sind Sie gefährdet? Machen Sie unseren
Venen-Test! Sie finden ihn am Ende dieser
Broschüre. Kreuzen Sie die richtigen Ant-
worten an. Sie können den 
Bogen heraustrennen und 
mit zu Ihrem Arzt nehmen. 
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Auch mit einer gesunden, ausgewogenen
Ernährung, die möglichst ballaststoffreich
sein soll, können Sie sich den Extra-Kick
an Lebensfreude verschaffen: Gesundheit
schmeckt nämlich ganz besonders lecker!
Probieren Sie einige der abwechslungs-
reichen, vegetarischen Rezepte doch mal
aus – Lassen Sie sich vom Genuss ver-
führen!

Vorspeisen

Kalte Tomatensuppe
Kürbissuppe
Griechischer Salat
Orangen-Karotten-Suppe
Salat-Rollen

Vegetarische Hauptgerichte

Zucchini-Gemüse
Überbackene, gefüllte Auberginen
Paprika-Tortilla
Tostadas mit Mangold-Mix
Pasta mit Blumenkohl-Safran

Nachtisch

Müslikekse
Früchtereis
Salbeiküchlein mit Holundermus
Schwäbische Dinnete
Erdbeer-Cocktail

Rezepte

Vorspeisen

Kalte Tomatensuppe

Zutaten:
1 kg Tomaten 
1/2 - 1 Salatgurke 
1 kleine Zwiebel 
2 Knoblauchzehen 
2 EL weißen 

Balsamico Essig 
2 - 3 EL Olivenöl 
Salz und Pfeffer 
2 Stengel Basilikum 

Kürbissuppe

Zutaten:
500 g Kürbisfleisch 
2 Mohrrüben 
1 große Zwiebel 
3 EL Öl 
1 TL hellen Curry 
2 Lorbeerblätter 
2 EL weißen   

Balsamico Essig 
Salz, Pfeffer, 
geriebene Muskat-

nuss, etwas gemah-
lenen Piment 

3/4 l Gemüsebrühe 
Butter, Sahne und 

Crème fraîche zum 
Verfeinern 

Zubereitung:
Tomaten, Gurken, Zwiebeln grob zer-
schneiden bzw. würfeln. Alle Zutaten 
in einen Mixer füllen oder mit dem 
Mixstab fein pürieren.
Die Suppe nochmals abschmecken
und bei Bedarf nachwürzen. Hautreste
können mit einem Sieb abgesiebt
werden. Die Suppe wird gut gekühlt
serviert und mit Petersilie oder
gerösteten Weißbrotwürfeln garniert.

Zubereitung:
Kürbis schälen, Kerne und weiches
Inneres entfernen. Das Kürbisfleisch 
in kleine Stücke schneiden. Möhren 
in Scheiben schneiden und Zwiebeln
würfeln.
Alles im Öl kurz anschmoren, Gewürze
hinzu und mit der Brühe auffüllen. 
Ca. 15 Minuten köcheln lassen bis das
Gemüse weich ist. Lorbeerblatt ent-
fernen und mit dem Mixstab alles
pürieren. Sollte es noch etwas zu dick
sein mit Wasser verdünnen. Nun den
Essig hinzu sowie ein Stückchen
Butter, etwas Sahne und Crème fraîche
zum Verfeinern.
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Griechischer Salat

Zutaten:
1 Salatgurke 
2 bis 3 Fleischtomaten 
1 grüne Paprikaschote 
1/2 rote Paprikaschote 
1 Zwiebel 
200 g Schafskäse oder 

Fetakäse 
ca. 100 g gefüllte oder 

schwarze Oliven 

Für das Dressing:
6 EL Olivenöl 
3-4 EL Weinessig 
etwas Wasser, ein   

bisschen Honig 
1/2 TL Salz, grober 

schwarzer Pfeffer 
etwas frischer oder 

getrockneter Oregano    
und Majoran

Orangen-Karotten-Suppe

Zutaten:
Für 2 Personen:
2 Orangen 

(davon 1 unbehandelt)
2 Schalotten
400 g Möhren
1 EL Olivenöl
800 ml Gemüsebrühe 
1 EL Orangenlikör 
Salz, Cayennepfeffer,
Zucker
2 EL Sahne
2 EL Kerbelblättchen 

Salat-Rollen

Zutaten:
1 rotschalige Birne,
3 EL Zitronensaft,
2 große, saftige 

getrocknete Feigen 
(aus dem Reformhaus),

1 EL Petersilie (gehackt),
1/2 TL Rosmarin (gehackt),
11/2 TL flüssiger Honig,
Salz,
Pfeffer,
ca. 40 g Walnusskerne,
100 g Ziegenfrischkäse,
8 Salatblätter (z. B. Novita, 

Lollo Rosso, Radicchio) 

Zubereitung:
Unbehandelte Orange heiß abwaschen
und ein langes Stück Schale dünn ab-
schälen. Beide Orangen auspressen.
Schalotten und Möhren schälen, würfeln.
Öl in einem Topf erhitzen, Gemüse darin
kurz dünsten. Brühe, Orangenschale und
150 ml Saft zugeben, alles ca. 15 Minuten
köcheln lassen, dann die Schale heraus-
nehmen. Suppe pürieren. Mit Likör, Salz,
Cayennepfeffer und Zucker abschmecken.
Orangen-Möhren-Suppe in Teller füllen,
Sahne zugeben, verziehen und mit Kerbel
bestreuen. 

Zubereitung:
Birne waschen, entkernen und klein
schneiden, mit 2 EL Zitronensaft
beträufeln. Feigen würfeln, mit Peter-
silie, Rosmarin und 1 TL Honig unter 
die Birnenstücke mischen. Fruchtsalat
mit Salz und Pfeffer würzen. 
Walnüsse in einer trockenen Pfanne
leicht rösten, grob hacken. Nüsse mit
dem Ziegenfrischkäse mischen. 
Salatblätter waschen, trocken tupfen
und ausbreiten. Restlichen Zitronen-
saft (1 EL) mit 1/2 TL Honig verrühren
und auf die Salatblätter träufeln oder
pinseln. Walnuss-Frischkäse auf den
Salatblättern verteilen, Blätter auf-
rollen und mit dem Fruchtsalat auf
Tellern anrichten.

Zubereitung:
Die Zwiebel in Würfel schneiden und mit
etwas Salz überstreuen, damit sie milder
wird. Das Gemüse waschen, putzen und
nach Belieben in feinere oder gröbere
Würfel schneiden. 
Aus den Zutaten für die Salatmarinade ein
Dressing rühren und über die Gemüse- und
Zwiebelwürfel geben. Gut durchmischen.
Zum Schluß noch den gewürfelten Käse
und die Oliven über den Salat streuen und
servieren.
Besonders gut schmeckt der Salat mit
Baguette, Pizzabrot oder aufgebackenem
Knoblauchbaguette.

Vegetarische Hauptgerichte
Alle Rezepte für 4 Personen, außer anders aufgeführt

Zucchini-Gemüse

Zutaten:
250 bis 300 g Zucchini 
6 - 8 Tomaten 
ca. 200 g Räuchertofu 
2 große Zwiebeln 
2 Knoblauchzehen 
etwas Tomatenmark 

oder Tomatensaft 
Salz, Pfeffer, 
etwas Chilipfeffer 
1 TL edelsüßes    

Paprikapulver 
1 Handvoll 

Basilikumblätter 
1 Bund Petersilie 
Kräuter der Provence 
Olivenöl 

Zubereitung:
Zwiebeln in Olivenöl anbraten,
Räuchertofu in Würfel schneiden 
und zu den Zwiebeln geben. Die 
nicht zu klein geschnittene Zucchini
dazugeben und schmoren lassen.
Die gepressten Knoblauchzehen hin-
zufügen, wenn die Zucchini noch nicht
weich ist.
Dann gleich die geviertelten Tomaten
mit dem Tomatenmark und etwas
Wasser oder Tomatensaft hinzugeben,
dann die Gewürze. Anschließend ca. 
5 Minuten schmoren lassen.
Erst nach dem Schmoren die grob
geschnittenen Basilikumblätter und 
die klein gehackte Petersilie unter-
rühren.
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Überbackene, gefüllte Auberginen

Zutaten:
75 g Vollkornreis 
1/8 l Wasser, 1/2 TL Salz 
2 Auberginen 
Salz, Zitronensaft 
375 g Tomaten 
1 Gemüsezwiebel 
2 Knoblauchzehen 
4 EL Olivenöl 
150 g geriebener Käse 
Pfeffer, Paprika 
etwas Rosmarin 
gehackte Petersilie 
1/8 l süße Sahne 

Zubereitung:
Den gewaschenen Reis mit dem Wasser
und etwas Salz garen.
In der Zwischenzeit die gewaschenen Au-
berginen längs halbieren und den Stängel-
ansatz entfernen und mit Salz bestreut ca.
1/4 Stunde ziehen lassen.
Danach abtropfen und das Fruchtfleisch 
bis auf einen Rand herauslösen und klein
schneiden. Die Tomaten entkernen und das
Fruchtfleisch in Würfel schneiden.
Zwiebel und Knoblauch abziehen und fein
hacken. Zum erhitzten Olivenöl in die Pfanne
geben und lichtgelb andünsten. Dann die
Tomaten- und Auberginenwürfel hinzufügen
und weitere 10 Minuten anschwitzen. Jetzt
fügen Sie den gekochten Reis und die Hälfte
des geriebenen Käse zu der Gemüsemasse
und schmecken mit Salz und den Gewürzen
pikant ab. Diese Mischung gleichmäßig auf
die Auberginenhälften verteilen und die
Auberginen in eine passende feuerfeste
Form, die mit Olivenöl ausgepinselt wurde,
hineinlegen. Die Sahne dazu gießen und mit
dem restlichen Käse bestreuen.
Nach einer Garzeit von ca. 35-45 Minuten in
der offenen Form bei ca. 180-200 °C können
Sie die Auberginen genießen. 

Noch ein frischer Salat dazu 
und fertig ist eine leckere
„Mittelmeer-Urlaubs-Mahlzeit“.

Zubereitung:
Kartoffeln schälen, längs in ca. 5 mm
dicke Stifte schneiden. Tomaten 
kreuzweise einritzen, mit kochendem 
Wasser übergießen, kurz ziehen
lassen. Dann häuten, vierteln, ent-
kernen, fein würfeln. Paprika und
Frühlingszwiebeln putzen, waschen.
Paprika in kleine Würfel und Frühlings-
zwiebeln in feine Ringe schneiden.
Knoblauch schälen und fein hacken. 
3 EL Öl in der Pfanne erhitzen. Die
Kartoffelstifte darin in ca. 10 Minuten
auf allen Seiten goldbraun braten. 
Auf Küchenpapier abtropfen lassen. 
1 EL Öl in der Pfanne erhitzen,
Frühlingszwiebelringe, Knoblauch,
Paprika- und Tomatenwürfel darin ca. 
3 Minuten dünsten. Herausnehmen 
und mit den Kartoffeln mischen. 
Eier mit Majoran und Thymian ver-
quirlen, kräftig mit Salz und Pfeffer
würzen. Eimasse mit dem Gemüse
mischen und in die Pfanne geben. 
Bei mittlerer Hitze ca. 10 Minuten
zugedeckt stocken lassen. Dann das
Omelett vorsichtig wenden. Weitere 
2 Minuten von der anderen Seite
braten. Tortilla mit Baguette servieren. 

Zubereitung:
Rosinen im Sherry einweichen.
Mangold putzen und die Stiele
entfernen (anderweitig verwenden).
Mangoldblätter waschen. In einem
großen Topf reichlich Salzwasser zum
Kochen bringen. Mangoldblätter darin
ca. 3 Minuten blanchieren. In ein Sieb
abgießen, kalt abspülen, abtropfen
lassen und gut ausdrücken. Blätter
grob hacken. Zwiebel und Knoblauch
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Zutaten:
300 g Kartoffeln
200 g Tomaten
je 1 rote und grüne Paprika
1 Bund Frühlingszwiebeln
1 Knoblauchzehe
4 EL Olivenöl
8 Eier (M)
je 1 EL Majoran 

und  Thymian 
(beides gehackt)

Salz, Pfeffer
Baguette

Tostadas mit Mangold-Mix

Zutaten:
60 g Rosinen
4 EL Sherry
1,2 kg Mangold
Salz, Pfeffer
1 weiße Zwiebel
1 Knoblauchzehe
2 Tomaten
2 EL Olivenöl
60 g Pinienkerne
Muskat
1 EL Zitronensaft
12 Baguettescheiben
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Pasta mit Blumenkohl-Safran

Zutaten:
Zutaten für 2 Personen: 
200 g kurze Pasta 

(z. B. Ditali)
Salz
200 g Blumenkohl
80 g Frühlingszwiebeln
2 EL Olivenöl
2 EL Pinienkerne
2 EL Sultaninen
300 ml Gemüsebrühe
1 Döschen Safran
4 EL Zitronensaft
4 EL Orangensaft
Cayennepfeffer
2 EL Paniermehl
2 EL Parmesan (gerieben)

schälen und fein hacken. Tomaten
kreuzweise einritzen, mit kochendem
Wasser übergießen, kurz ziehen lassen.
Dann häuten, vierteln und entkernen,
Fruchtfleisch grob hacken. 
Olivenöl in einer Pfanne erhitzen, Zwiebel
und Knoblauch darin glasig dünsten,
Sherry-Rosinen, Tomatenwürfel und 30 g
Pinienkerne zugeben. Alles bei mittlerer
Hitze ca. 10 Minuten köcheln lassen.
Mangold unterrühren und alles kräftig mit
Salz, Pfeffer, Muskat und Zitronensaft
abschmecken. 
In einer Pfanne ohne Fett restliche
Pinienkerne (30 g) goldbraun rösten. 
Baguettescheiben ebenfalls in einer
Pfanne ohne Fett oder im Backofen
goldbraun rösten. Baguette auf Tellern
anrichten, mit dem Mangold-Gemüse
belegen und mit Pinienkernen bestreuen. 

Zubereitung:
Pasta nach Packungsanweisung in
reichlich kochendem Salzwasser bissfest
garen. Blumenkohl putzen, waschen,
Röschen längs in Scheiben schneiden.
Frühlingszwiebeln putzen, waschen,
schräg in Ringe schneiden. 
1 EL Olivenöl in einer Pfanne erhitzen,
Blumenkohl, Frühlingszwiebeln und Pinien-
kerne darin unter Rühren 2 bis 3 Minuten
anbraten. Sultaninen, Gemüsebrühe und
Safran zugeben, alles 6 bis 8 Minuten bei
mittlerer Hitze köcheln lassen. Zitronen-
und Orangensaft zufügen, mit Salz und
Cayennepfeffer abschmecken. Paniermehl
mit restlichem Olivenöl (1 EL) in einer
kleinen Pfanne goldbraun rösten. Nudeln
abgießen und mit dem Blumenkohl-Sugo
mischen. Mit den Bröseln und dem
Parmesan anrichten. 

Nachtisch

Müslikekse

Zutaten:
100 g Butter
100 g Quark
2 EL Honig
2 Eier
50 g Rosinen
50 g Trockenfrüchte    

(Aprikosen, Äpfel etc.)   
klein schneiden

50 g Haselnüsse oder 
Mandeln, gehackt

200 g Mehl (Hirse, Weizen 
oder/und Gerste)

3 EL Milch
Haferflocken
Sonnenblumenkerne
Sesam

Früchte -Reis

Zutaten:
100 g Naturreis
125 ml Wasser und 

125 ml Milch
125 ml Milch
2 EL Honig
200 g frisches Obst

Erdbeer-Cocktail

Zutaten:
280 g Erdbeeren
1 Mango
400 ml Orangensaft 

(am besten 
frisch gepresst)

4 EL Limettensaft
nach Belieben Früchte 

zum Dekorieren

Zubereitung:
Butter, Quark, Honig und Eier 
schaumig schlagen Trockenfrüchte,
Rosinen, Nüsse und Mehl dazugeben
und zu einem Teig verarbeiten. Aus
dem Teig Plätzchen formen, diese auf
ein gefettetes Backblech setzen und
die Oberfläche mit Milch bestreichen.
Plätzchen mit Haferflocken und Kernen
bestreuen. 
Bei 200 °C 20-25 Minuten backen.

Zubereitung:
Reis in Milch/Wasser-Gemisch zum
Kochen bringen und bei geringer Hitze
kochen lassen. Nach 20 Minuten
weitere 125 ml Milch hinzufügen und
unter Rühren weiter köcheln lassen.
Wenn der Reis fertig ist, Honig
unterrühren und klein geschnittenes
Obst unterheben.

Zubereitung:
Erdbeeren waschen, putzen, klein
schneiden. Mango schälen, Frucht-
fleisch vom Kern schneiden, grob
würfeln. 
Früchte pürieren. Orangen- und
Limettensaft unterrühren, kalt stellen. 
Erdbeer-Drink mit Eiswürfeln 
servieren, nach Belieben mit Früchten
garnieren.
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Salbeiküchlein mit Holundermus

Zutaten:
300 g Mehl 
1 TL Backpulver 
etwas Salz 
50 g Zucker 
je nach Größe 2-3 Eier 
100 ml Milch 
frische Salbeiblätter 
etwas feinen Zucker 

zum Bestäuben 

Holundermus

Zutaten:
500 g entstielte 

Holunderbeeren 
einige Zwetschgen und 

3 Birnen 

(Sie können statt der
Pflaumen/Birnen auch
einmal eine Variation mit
ca. 300 g Äpfeln auspro-
bieren)

Zucker nach Geschmack 
1 Prise Salz 
etwas Wasser 

(oder wie im Allgäu 
üblich etwas Milch 
und Mehl) 

1 Zimtstange 
Speisestärke

Zubereitung:
Mehl, Backpulver, Milch, Eier, Zucker und
Salz zu einem zähflüssigen Teig verrühren
(ggf. Milch oder etwas Mehl hinzufügen,
bis die Konsistenz dickflüssig ist). 
Nach einer Stunde Ruhezeit tauchen Sie
die Salbeiblätter einzeln in den Teig und
frittieren sie im heißen Fritierfett goldgelb.
Mit Zucker bestreut zu Holundermus oder
beliebigem Kompott servieren.

Zubereitung:
Die reifen, entstielten Holunderbeeren und
die Pflaumen kurz unter fließendem
Wasser abbrausen. Aus den geschälten
Birnen das Kerngehäuse entfernen, in
Viertel teilen und in kleine Scheibchen
schneiden.
Wasser (Milch), Zimtstange und etwas
Zucker mit dem vorbereiteten Obst in
einem Topf zum Kochen bringen und
abgedeckt bei schwacher Hitze köcheln
lassen bis das Obst die gewünschte
Konsistenz hat.
Sie mögen Kompott lieber leicht gebun-
den? Fügen Sie ca. 10 g in Milch ange-
rührte Speisestärke hinzu und kochen Sie
diese gut auf.
Beim Erkalten die Zimtstange entfernen
und nach Belieben noch mit Zucker ab-
schmecken.

Schwäbische „Dinnete“ 
(schneller, einfacher Zwiebelkuchen vom Blech)

Zutaten:
400 g Mehl 
25 g Hefe (oder 1/2 

Päckchen Trockenhefe) 
150 ml lauwarmes Wasser 
eine Prise Zucker
1/2 TL Salz 
2 EL Öl oder 

zimmerwarme Butter 

Zutaten für den Belag:
1 Becher à 200 g
Sauerrahm 
1 Ei 
2 Zwiebeln 
Salz, Pfeffer, Kümmel 

Zubereitung:
Das Mehl in die Rührschüssel sieben
und in die Mitte eine Vertiefung
drücken, darin das Wasser, die zer-
bröckelte Hefe und die Prise Zucker 
mit etwas Mehl verrühren, mit Mehl
bestäuben und diesen „Vorteig“ ca. 
20 Minuten an einem warmen, zug-
freien Ort (Schüssel mit einem
sauberen Tuch abdecken) gehen
lassen. 
Wenn der Vorteig „Blasen“ wirft, das
Salz und Öl oder Butter hinzufügen 
und das Ganze zu einem glatten,
geschmeidigen Hefeteig verkneten. 
Je nach Bedarf noch etwas Mehl 
oder Wasser hinzufügen.
Den fertigen Teig nochmals ca. 1/2
Stunde abgedeckt und an einem
warmen Ort gehen lassen.
In der Zwischenzeit lässt sich der
Belag vorbereiten:
Die geschälten und halbierten Zwie-
beln in feine Ringe schneiden und mit
dem Sauerrahm und dem Ei gründlich
vermengen. 
Mit Salz, Pfeffer und Kümmel würzig
abschmecken.
Nach der Ruhezeit den Teig auf 
einem gefetteten Backblech ausrollen/
ausziehen und den Belag gleichmäßig
dünn darauf streichen.
Im vorgeheizten Backofen bei 
180-200 °C ca. 25 bis 30 Minuten
backen, bis die Oberfläche leicht 
gebräunt ist und die Dinnete an der
Unterseite etwas knusprig wird.
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Lipödem Schwellung durch Fettablagerung

Muskelpumpe Fähigkeit des Muskels, das verbrauchte 
Blut zur eigenen Entsorgung und zum 
Abtransport in Richtung Herz zu beför-
dern. Die Wadenmuskelpumpe arbeitet 
unter erschwerten Bedingungen, weil 
hier die längste Strecke zurück zum 
Herzen bewältigt werden muss.

Ödem Schwellungszustand im Gewebe

Ödemprotektiva „Gefäßabdichtende“ Medikamente, 
die Wassereinlagerungen im Gewebe 
verhindern sollen.

Perforansvenen Verbindungsvenen zwischen
oberflächlichem und tiefem Venensystem.

Phlebitis Venenentzündung

Phlebologe Venenspezialist

Retikuläre Varizen Netzartige Krampfadern

Rezidiv Rückfall

Seitenastvarizen Krampfadern der Seitenäste der
Venenstämme

Sklerosierung Verödung von Krampfadern

Stammvenen Hauptvenen des oberflächlichen
Venensystems

Thrombose Verschluss einer tiefen Vene durch 
Gerinnsel

Ulcus Cruris Unterschenkelgeschwür, offenes Bein

Varikose Krampfaderleiden

Varizen Krampfadern

Venenklappen Sie sorgen dafür, daß das venöse Blut 
nur herzwärts fließt und verhindern das 
Zurücksacken des verbrauchten Blutes.

Besenreiser Sehr feine, in der Haut gelegene Ader-
grüppchen, die oft bläulich-rötlich schimmern.
Während einer Schwangerschaft können 
Besenreiservarizen besonders auffällig 
werden. Sie sind nicht nur ein kosmetisches 
Problem, denn Besenreiser signalisieren 
entweder allein oder in Verbindung mit 
anderen Krampfadern eine Venenschwäche.

Diuretika Medikamente, die eine verstärkte 
Entwässerung („harntreibend“) bewirken.

Klappen- Ungenügender Klappenschluss in den Venen
insuffizienz oder im Herzen.

Kompression Eine wichtige Säule in der Therapie von 
Venenerkrankungen: Durch den Druck, den 
ein gut sitzender Kompressionsverband oder 
ein Kompressionsstrumpf auf das Gewebe 
ausübt, werden erweiterte Venen wieder 
zusammengedrückt. Die Venenklappen 
schließen durch den Druck von außen wieder

besser, der Blutrücktransport beschleunigt 
und verbessert sich. Das Einsickern von 
Flüssigkeit durch die Venenwände ins Ge-
webe (=Ödem) wird verhindert.

Kompressions- Es gibt sie in verschiedenen Ausführungen 
strümpfe und Materialien. Durch die besondere Her-

stellungsweise üben Kompressionsstrümpfe 
einen gleichmäßigen Druck auf das Gewebe 
aus. Der Sitz der Kompressionsstrümpfe muss
jedoch für jeden Patienten unbedingt 
individuell geprüft werden, damit sie optimal 
wirken und die geschwächte Venenfunktion 
bestmöglich unterstützen können.

Fachbegriffe

Fachbegriffe
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