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ERNAHRUNGS-
RUNDBRIEF

INDER AKTUELLEN AUSGABE
DES ALMOND BOARD
ERNAHRUNGSRUNDBRIEFS:

Der Fruhling ist da! Und das ist eine groB-
artige Zeit fur frischen Wind. Das Almond
Board hilft Innen dabei. Diese Ausgabe des
Erndhrungsrundbriefs enthalt ein neues
Handout sowie einen brandneuen Almond
Academy-Leitfaden, um das Angebot serio-
ser Gesundheitsbotschaften auf Instagram
und LinkedIn zu férdern. AuBerdem ist Mai
der Monat der Mittelmeerkost, eine Gele-
genheit, deren Vorteile fir die Herzgesund-
heit zu feiern. GenieBen Sie zu guter Letzt
ein neues vielseitiges BOSH! Mandelrezept,
das Sie mit neuer Energie versorgt!

FORSCHUNGSSCHWERPUNKT:

HERZGESUNDHEIT UND DIE
MEDITERRANE ERNAHRUNG

Da der Mai der Monat der Mediterranen Erndhrungsweise ist, lohnt es sich, die Ergebnisse
der wegweisenden PREDIMED-Studie (Prevention of Cardiovascular Disease with a Medi-
terranean Diet) erneut zu betrachten und lhren Klient*innen bewusst zu machen. Die Studie
ergab, dass das Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen bei denjenigen, die eine medi-
terrane Erndhrung zu sich nahmen - ergénzt mit Nativem Olivendl extra oder mit Nissen
einschlieBlich Mandeln — im Vergleich zur Kontrollgruppe um etwa 30 % gesenkt wurde.
Der primére Endpunkt dieser Studie war die Rate kardiovaskularer Ereignisse (Herzinfarkt,
Schlaganfall oder Tod durch Herz-Kreislauf-Erkrankung), und die fast 7.000 Teilnehmer*in-
nen waren Erwachsene mit hohem Risiko fir, jedoch ohne kardiovaskulére Erkrankungen.
Wie zu erwarten, hatten diejenigen, die eine durch Olivendl oder gemischte Nisse erganzte
mediterrane Erndhrung zu sich nahmen, ein um 30 % geringeres relatives Risiko fur Herzin-
farkte, Schlaganfalle und Tod durch Herz-Kreislauf-Erkrankungen im Vergleich zur Gruppe
mit einer fettreduzierten Kontrolldiat. Es wurden keine signifikanten Unterschiede zwischen
der Olivendl- und der Gruppe mit gemischten Nissen beobachtet. Die Teilnehmer*innen
verzehrten taglich 30 g gemischte Nusse (15 g Walnisse sowie jeweils 7,5 g Mandeln und
HaselnUsse). (Die Wissenschaftler*innen identifizierten Protokollabweichungen, einschlie3-
lich der Aufnahme von Haushaltsmitgliedern ohne Randomisierung, der Aufnahme in eine
Studiengruppe ohne Randomisierung einiger Teilnehmer*innen an einem von 11 Studien-
standorten und einer offensichtlich inkonsistenten Verwendung von Randomisierungsta-
bellen an einem anderen Standort. Daher veréffentlichten sie ein Gberarbeitetes Paper.)

U.S. News and World Reports haben die
Mediterrane Erndhrung zum finften Mal in Folge zur
besten Erndhrungsweise 2022 zur Férderung von
Gesundheit und Lebensqualitat gektrt. Mandeln
passen perfekt in die Mediterrane Erndhrung,

ein gesunder Erndhrungsansatz, der einfach und
genussvoll zu befolgen ist. Die Erndhrungsweise
betont frisches Obst und Gemuse, Vollkornprodukte,
NuUsse wie Mandeln, Samen, Hllsenfrichte, kleine
Portionen tierisches EiweiB und Fisch, ein optionales
Glas (125 ml) Rotwein und nattrlich Natives
Olivendl extra. Sagen Sie jSalud! mit unserem
eigens kreierten mediterranen Mandel Hezept.
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Almond Academy
Hilfsmittel

Handout: Gesundes Snacken im Home
Office

Die Arbeit von zu Hause aus hat neue beruf-
liche Flexibilitat ermodglicht und uns gleich-
zeitig geschutzt. Zu Hause zu sein bedeutet
jedoch, dass man nur wenige Schritte vom
Klhlschrank entfernt ist, was positive Ess-
gewohnheiten sabotieren kann. Dieses neue
Handout fiir Gesundheitsexperten enthélt
clevere Snacks, die Ihre Gesundheit férdern,

Almond Academy-Leitfaden fiir Instagram
und LinkedIn

Wir freuen uns, Ihnen ein neues Almond
Academy-Hilfsmittel zur Verfiigung zu stellen,
das Sie bei der effektiven Kommunikation auf
Instagram und LinkedIn unterstitzt. Wir teilen
benutzerfreundliche Inhaltsideen fir beide

Plattformen. Da sich die Kanéle stéandig wei-
terentwickeln, lohnt es sich, auf dem Laufen-
den zu bleiben, was in den sozialen Medien
passiert und evidenzbasierte Informationen
auf neue Weise mit Ihren Followern zu teilen.

Besuchen Sie unbedingt die Almond Aca-
demy, um eine Vielzahl an Ressourcen zur
Unterstitzung lhrer Kommunikationsfahigkei-
ten zu erhalten, einschlieBlich eines Social-
Media-Leitfadens fir Menschen, die gerade
erst mit der Reise in den sozialen Kanalen
beginnen.
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Das aus den sozialen Netzwerken bekannte
Team von BOSH! hat ein Mandelrezept flr uns
kreiert und uns nicht enttduscht. lhr vielseitiges
herzhaftes Granola kann pur genossen werden
oder als Topping Uber einem Salat oder Pfan-
nengericht, um einen Nahrstoffschub und ein
leckeres Knuspern zu erhalten! Sehen Sie sich
das How-to-Rezept-Video an.

Zubereitung:

1. Bevor Sie beginnen: Backofen auf 180°C
vorheizen und eine Rihrschissel und ein
mit Backpapier ausgelegtes Backblech
bereithalten.

2. Die Mandeln auf einem Schneidebrett
verteilen und grob hacken (die Mandeln
sollten nicht weniger als ein Viertel inrer
urspringlichen GréBe haben).

3. Zutaten vorbereiten: Helle Sojasauce,
Olivendl, Nahrhefe, gerduchertes Paprika-
pulver, Knoblauchpulver, Zwiebelpulver,
Chilipulver und eine Prise Pfeffer in die
RuUhrschiussel geben und verrihren.

4. Die Mandeln und die gemischten Kerne in
die Schissel geben und gut umrihren, bis
die Mandeln und Kerne gut bedeckt sind.

217kcal
8,59
2,39
8,59
6,89
3,59

Kalorien

Fett

Gesattigte Fettsduren
Protein
Kohlenhydrate
Ballaststoffe
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wenn Sie von zu Hause aus arbeiten, und
zeigt, wie Sie eine gesunde Routine fur in-
nerhalb und auBerhalb des Bliros etablieren
kénnen.
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NEU BOSH! REZEPT:

SMOKEY
SAVORY
GRANOLA

Zutaten: Ergibt 8 Portionen.
» 150 g ganze Mandeln

» 100 g gemischte Samen

o 2 EL leichte Sojasauce oder Tamari

o 2 EL Olivenodl

o 2 TL Nahrhefe

1 TL geraucherter Paprika

2 Teeloffel Knoblauchpulver
2 TL Zwiebelpulver

Y2 TL Chilipulver

o Prise schwarzer Pfeffer

5. Das Smokey Snacking Savory Granola
backen: Das Granola auf dem Backblech
verteilen, das Blech in den Ofen schie-
ben und 8 Minuten backen.

6. Abkulhlen, verwenden und aufbewahren:
Das Blech aus dem Ofen nehmen und
in eine Schissel geben (dies verhindert,
dass das Granola auf dem heien Me-
tallblech Uberkocht).

7. Lassen Sie das Granola auf Raumtem-
peratur abkihlen, flllen Sie es in einen
sauberen, verschlieBbaren Behélter und
verbrauchen Sie es innerhalb von
12-14 Tagen.

Cholesterin
RY:1r4
Kalzium
Magnesium
Kalium
Vitamin E

Omg
260mg
60mg
122mg
266mg
5,5mg**

** Gesamt-Alpha-Tocopherol-Aquivalente
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https://www.nejm.org/doi/full/10.1056/nejmoa1800389
https://www.almonds.co.uk/why-almonds/recipes-and-trends/recipes/mediterranean-almonds?utm_medium=nutribulletin&utm_source=distribution&utm_campaign=de+hp+sds&utm_content=recipe
https://www.bosh.tv/recipes/smokey-snacking-savoury-granola
https://www.almonds.de/sites/default/files/2022-06/Instagram%20LinkedIn%20Asset%20Content%20guide_DE.pdf?utm_medium=nutribulletin&utm_source=distribution&utm_campaign=de+hp+sds&utm_content=nutribulletin
https://www.almonds.de/tools-and-resources/dietitian-tools/almond-academy?utm_medium=nutribulletin&utm_source=distribution&utm_campaign=de+hp+sds&utm_content=almondacademy
https://www.almonds.de/tools-and-resources/dietitian-tools/almond-academy?utm_medium=nutribulletin&utm_source=distribution&utm_campaign=de+hp+sds&utm_content=almondacademy
https://www.almonds.de/sites/default/files/2020-07/Almond%20Academy%20Handout_How-to%20Guide_GER.pdf?utm_medium=nutribulletin&utm_source=distribution&utm_campaign=de+hp+sds&utm_content=nutribulletin
https://www.almonds.de/sites/default/files/2020-07/Almond%20Academy%20Handout_How-to%20Guide_GER.pdf?utm_medium=nutribulletin&utm_source=distribution&utm_campaign=de+hp+sds&utm_content=nutribulletin
https://www.almonds.co.uk/sites/default/files/2020-04/0612_Almond%20Academy%20Handout_How-to%20Guide_v1.3.pdf
https://www.almonds.de/sites/default/files/2022-05/Smart%20Snacking%20from%20Home%20Handout_DE.pdf?utm_medium=nutribulletin&utm_source=distribution&utm_campaign=de+hp+sds&utm_content=nutribulletin
https://www.almonds.de/sites/default/files/2022-06/Instagram%20LinkedIn%20Asset%20Content%20guide_DE.pdf?utm_medium=nutribulletin&utm_source=distribution&utm_campaign=de+hp+sds&utm_content=nutribulletin
https://www.almonds.de/sites/default/files/2022-06/Instagram%20LinkedIn%20Asset%20Content%20guide_DE.pdf?utm_medium=nutribulletin&utm_source=distribution&utm_campaign=de+hp+sds&utm_content=nutribulletin
https://www.facebook.com/almondsde 
https://www.instagram.com/mandelnde/
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