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Richtig essen — gesiinder leben

In einer Zeit, wo sich die Bevdlkerung
vermehrt mit dem Thema gesunde
Erndhrung auseinandersetzt, gewinnt
auch die Erndhrung des alternden
Menschen an Bedeutung.

Die Vorurteile Gber das Alter sind
zahlreich: Alte Menschen seien krank,
einsam, arm und schlecht ernahrt.
Die Wirklichkeit sieht anders aus. Die
weit verbreitete Meinung, altere Men-
schen wurden sich einseitig ernahren,
ist falsch. Dass die Altersernahrung
besser ist als ihr Ruf hat eine Unter-
suchung der Gerontologin Dr. med.
Daniela Schlettwein gezeigt: Nur 9%
der Betagten ernahren sich falsch oder
einseitig. Bei ihnen wurde Mangel an
Vitaminen und Spurenelementen fest-
gestellt. Als Vergleich: 15-25% der
Jugendlichen und jungen Erwachse-
nen weisen eine Fehlernahrung auf.
Fest steht, dass Fehlerndhrung in der
Schweizselten eine Frage der Finanzen
ist; vielmehr ein Problem der Inform-
mation und falscher Essgewohnheit.

Richtig einkaufen

Obschon der Energiebedarf mit
dem Alter abnimmt, ist mit dem Ruck-
gang an wesentlichen Nahrstoffen im
hoheren Alter nicht zu rechnen. Da-
durch wird die Deckung des Nahr-
stoffbedarfs schwieriger. Je niedriger
der Energiebedarf wird, umso hoher
muss dann der Nahrstoffgehalt in der
Nahrung sein. Daher beginnt die ge-
sunde Erndhrung bei der Menupla-
nung und beim richtigen Einkaufen.
Frische Gemuse und Frichte liefern
Vitamine, Mineralstoffe und die drin-
gend benotigten Ballaststoffe. Da die
Vitamine sehr empfindlich sind und
durch die thermische Verarbeitung
zum Teil zerstort werden, ist es emp-
fehlenswert, moéglichst viel roh zu ge-
niessen.

Eiweisse sind die Baustoffe unseres
Korpers. Sie ermoglichen das Wachs-
tum und die Erneuerung der Zellen.
Milch, Kase, Quark und Joghurt steu-
ern hochwertiges Eiweiss zum Speise-
zettel bei. Weitere Eiweisslieferanten
sind Geflugel, Fleisch, Fisch und Eier.
Ein grosses Angebot an Vollkorn-
produkten — zum Beispiel Vollkorn-
brot, Vollkornreis, Vollkornteigwaren
— liefern die fur die Verdauung not-
wendigen Ballaststoffe. Zudem steu-
ern sie das fur den Abbau des Zuckers
unentbehrliche Vitamin B1 bei.

Bekannte einladen
Oft wird bei der Erndhrung etwas
Wichtiges vergessen: Die Flussigkeit.

Sie reguliert die Kérpertemperatur, ist
Lésungs-, Transport- und Quellmittel.

Ebenso wichtig fur das korperliche
und seelische Wohlbefinden wie eine
gesunde Erndhrung ist der Kontakt
zu anderen Menschen. Im zweiten
Schweizerischen  Erndhrungsbericht
wird auf die soziale Isolierung der
alten Menschen hingewiesen. Jeder
dritte Betagte isst heute alleine.
Allein in der Stadt Basel schatzt man
die Zahl der Uber 65jahrigen die allei-
ne zu Mittag essen, auf Gber 12000.
Einen Partner zu haben, mit dem man
sich gut versteht, ist ein grosser Vor-
teil. Denn gesunde Erndhrung bedeu-
tet auch eine freundliche Atmosphare.
Wer ein zufriedenes Leben fuhrt und
Kontakt zu anderen Menschen pflegt,
ernahrt sich auch gestinder als ein ver-
bitterter und einsamer Mensch. Aus
seelischen Notlagen entwickelt sich
oft ein falsches Essverhalten: Zu viel
oder zu wenig, zu suss oder zu fett,
einseitig oder extrem.

Vielerorts werden Mittagsclubs an-
geboten, um das Essen in der Gemein-
schaft zu férdern. In Kirchgemeinden
und Altersheimen setzensichviele frei-
willige Helferinnen mit viel Engage-
ment fur das Wohl der Senioren ein.
Allerdings: Das Essen am Tisch mit
fremden Leuten ist nicht jedermanns
Sache und kann auch Unbehagen

erzeugen. Es gibt aber noch andere
Moglichkeiten, um nicht alleine essen
zu mussen. Haben Sie schon einmal
daran gedacht, Verwandte, Freunde
oder Nachbarn zu einem Mittag- oder
Nachtessen einzuladen? Das Kochen
fur zwei oder mehr Personen ist doch
viel attraktiver. Mit wenig Mehrauf-
wand und ohne wesentlich héhere
Kosten lasst sich aus jedem Meni ein
Festessen machen. Das Kochen erhalt
eine neue Bedeutung und macht
richtig Spass: Kochbucher studieren,
Dekorationen basteln, den Tisch
schmucken, neue Rezepte ausprobie-
ren und mit exotischen Gerichten ex-
perimentieren, die mit Phantasie zu
variieren sind. Sie werden sehen, die
Gegeneinladung lasst nicht lange auf
sich warten und vielleicht entwickelt
sich ein eigentliches «Ess- und Koch-
clabli». Es braucht nur etwas Mut, um
den Anfang zu machen und jemanden
einzuladen.

Akzént hilft lhnen dabei: Star-
kochin Josy Nussbaumer hat lhnen Re-
zepte fur ein kostliches Essen zusam-
mengestellt, mit dem Sie garantiert
Komplimente ernten werden. Und
vergessen Sie nicht: Niemand und
nichts sollte Sie daran hindern, das
Rezept fur mehr als zwei Personen
«aufzustocken».

Philipp Fink

Das Rezept der Meisterkdchin

Josy Nussbaumer, die das Restaurant
Vordere Klus in Aesch fuhrt, ist weit
Uber unsere Region hinaus bekannt.
Ihre Kdche, die zur Schweizer Spitzen-
gastronomie zéhlt, fallt vor allem
durch ihre eigenwillige Art zu kochen
auf. In ihrem Restaurant wird dem
«Natdrlichen» und dem «Gsunden»
ein wichtiger Platz eingerdumt. Fur
Akzént hat die Meisterkéchin ein
Rezept fur ein kostliches Frihlings-
menu fur 2 Personen zusammenge-
stellt:

SPINAT-BARLAUCH-SALAT

50g frischer Spinat

509  Barlauchblatter

2 Stlick Radiesli

1/2 EL  Schnittlauch gehackt

1 Zweig Petersilie gehackt
4 kleine Perlzwiebeln oder

1 Friihjahrszwiebel in Ringe geschnitten
2 Wachteleier
5g Sonnenblumenkerne

wenig Erdnussol

— Spinat und Bérlauchblatter gut waschen und
in feine Streifen schneiden.

— Radieschen in Scheiben schneiden.

— Wachteleier pochieren, abkihlen, schalen
und halbieren.

— Sonnenblumenkerne in wenig Fettstoff ro-
sten.

— Alle Zutaten mit Salatsauce Uibergiessen und
gut mischen.

— Radieschen, - Sonnenblumenkerne  und
Wachteleier als Garnitur auf den Salat
anrichten.

— Dieser Salat darf ruhig 10-15 Minuten
angemacht in der Kiiche stehen bleiben. Mit
Zimmertemperatur schmeckt er besser als
direkt aus dem Kiihlschrank.

Salatsauce:
3 Teile Distelol™
1 Teil  Rotweinessig*

wenig Balsamico oder Aceto di Modena
wenig Senf, Salz, Pfeffer (eventuell Krauter,
Liebstockel «Maggikraut», statt Salz)

“Natiirlich kénnen Sie mit Ihrem gewohnten
Ol und Essig eine gute Sauce machen.
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Fortsetzung von Seite 9

KALBSKOTELETT

1 Kalbskotelett 350-400 g

100g  Milken pochiert, in kleine Wiirfel
geschnitten

100g frische Champignons, geschalt und
geviertelt

Salz, Pfeffer, Paprika

1TL gehackte Zwiebeln
el gehackter Schnittlauch
10g  Tafelbutter

Saft einer halben Zitrone
wenig Erdnussol
Kalbsjus/Brauner Fond

— Das Kalbskotelett im stark erhitzen Erd-
nussol beidseitig anbraten, auf ein Blech
legen und im auf 200 °C vorgeheizten Ofen
20 Minuten garen lassen.

— In die Bratpfanne die Milken- und Champi-
gnonswiirfeli geben und anbraten; mit
Salz, Pfeffer und Paprika wiirzen.

— Die Tafelbutter dazugeben und weiterbraten
bis die Milken goldgelb sind.

— Die gehackten Zwiebeln und Schnittlauch
darunter mischen und kurz mitdiinsten.

— Mit dem Zitronensaft abléschen, mit dem
Fleischfond auffiillen und kurz aufkochen
lassen.

— Das fertige Kalbskotelett aus dem Ofen neh-
men. Den Fleischsaft im Blech zur fertigen
Sauce giessen.

— Zum Servieren das Kalbskotelett in diinne
Stlicke schneiden.

(zuerst den Knochen l6sen)

— Mit der Sauce, den Milken- und Champi-

gnonswidirfeln nappieren.

GERSTENKUCHEN MIT GEMUSE

509 Rollgerste
80g Gemiisebrunoise (Ruebli, Navet, Zuc-
chini, Tomaten, Sellerie etc.)
1TL gehackte Zwiebeln
17L gehackter Petersil
1 Ei
1/4dl  Rahm
Erdnussol
wenig Weisswein
wenig Gemiisebouillon
10g geriebener Kése

Salz, Pfeffer

— Die Rollgerste mindestens 1/2 Tag einwei-
chen.

— Die Gemlise in feine Brunoise (Wiirfelchen)
schneiden.

— Im heissen Erdnussol die Gemiise mit Zwie-
bel und Petersil andampfen.

— Mit dem Weisswein und der Gemiisebouillon
abléschen.

— Aufkleinem Feuer kochen lassen. Immer wie-
der umrtihren, bis die Gersten voll aufge-
quollen sind. Es sollte praktisch keine Fliis-
sigkeit mehr an der Gerste und den Gemdisen
haben.

— Die Masse leicht abkiihlen lassen.

— Eier und Rahm gut zerklopfen, Kase dazu-
geben und unter die Gersten-Gemiise-Masse
riihren.

— Ein Kuchenblech mit einer Alufolie ausklei-
den.

— Mit Erdnussol ausstreichen und die Masse
hineinleeren.

- Im auf 200 °C vorgeheizten Ofen 12-15
Minuten backen.

ERDBEERMOUSSE
250g  Erdbeeren
1dl Rahm

1 Eiweiss

1TL Erdbeerkonfitiire
Zucker oder Assugrinpulver
wenig Erdbeerlikor

Keimlinge, eine ideale Ergtinzung

Keimlinge sind gerade im Winter eine
ideale Erganzung der Nahrung. Sie
enthalten viele Vitamine, Mineralstof-
fe und Spurenelemente, pflanzliches
Eiweiss und Nahrungsfasern.
Keimlinge kénnen ohne viel Aufwand
selber gezogen werden - sie schmek-
ken hervorragend und koénnen zu
Salaten oder als Beilage gegessen
werden.

Keimlinge selber ziehen

Bendétigtes Material:
Getreidekodrner oder Hulsenfriichte
Einmachglas, Baumwollgaze,
Gummiring

Keimen:

1. Die Koérner oder Hulsenfrichte in
ein Einmachglas geben, mit Wasser
Ubergiessen und 8 - 12 Stunden
stehen lassen (siehe genaue Ein-
weichzeiten).

200 g Erdbeeren riisten

— mit dem Erdbeerlikor, Zucker und der Erd-
beerkonfitiire mindestens 15 Min. kécheln
lassen.

— Gut rithren, absieben und kalt stellen.

Wer mit Assugrin slisst, muss dieses unter
die abgekiihlte Masse mischen. (Auf keinen
Fall mitkochen.)

— 2 Erdbeeren fiir die Dekoration zuriickbehal-
ten.

— Die restlichen 50 g in Wiirfel schneiden.

— Das Eiweiss steif schlagen.

— Die abgekiihlte Erdbeermasse darunterzie-
hen.

— VonHand sorgfaltig unter den Rahm mischen.

— Die Erdbeerwiirfel dazugeben und sofort fiir
15 Minuten in den Tiefkiihler stellen.

— Vor dem Servieren mit halbierten Erdbeeren
verzieren.

Gé_ijll;der
2. Das Einweichwasser weggiessen
(als Blumenwasser benttzen).

3. Die gequollenen Koérner zweimal
mit frischem Wasser spulen, Ein-
machglas dabei mit der Gaze ab-
decken. Nachher das Spulwasser
vollstandig abgiessen und die Kor-
ner oder Hulsenfrichte 12 Stunden
stehen lassen.

4. Den 3. Schritt 2x taglich wiederho-
len.

5. Nach ungefahr drei Tagen sind
die Keimlinge gross genug (Keim
sollte nie langer sein als das Korn)
und kénnen gegessen werden. Die
Getreidekorner kénnen roh konsu-
miert werden, die Hulsenfrichte
mussen vor dem Verzehr kurz blan-
chiert (2 Minuten in kochendem
Wasser) oder gedampft werden.

Angaben zu verschiedenen Einweichzeit Bendtigte Zeit Samenmenge
Getreidekornern und zum Keimen um 1 Tasse
Hiilsenfriichten Sprossen zu erhalten
Getreidekorner

Gerste 8 3-4 Tasse
Hafer - 3-4 Tasse
Roggen 12 3 Tasse
Weizen 12 2-3 2 Essl.
Buchweizen - 2 Tasse
Hiilsenfriichte

Adzukibohnen 18 Tasse
Erbsen 12 3 Tasse
Kichererbse 18 3 Tasse
Linsen 12 2-3 1 Essl.
Mungobohnen 12 3 Tasse
Sojabohnen 16 4 1 Essl.
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