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Suppen — mehr als Wasser, Mehl und Salz

Suppen haben im traditionellen Haushalt
ihren festen Platz als Entree zum tagli-
chen Mittagessen. Sie eignen sich vor-
zliglich als leichte Krankenkost, und wir
kénnen sie, angereichert mit Fleisch, Ge-
muse, Hilsenfrichten und Kartoffeln, be-
gleitet von einem Stlick Vollkornbrot, als
vollwertige Mahlzeit anbieten.

Als Vorspeise

Wenn wir eine Suppe als Vorspeise rei-
chen wollen, dann soll sie appetitanre-
gend sein, den Nahrstoffgehalt der (bri-
gen Mahlzeit erganzen oder abrunden und
nicht zuviel Kalorien enthalten. Also ver-
wenden wir eine gut entfettete Bouillon
von Huhn, Rindfleisch, Fisch oder ein
GemUsewasser als Grundlage. Zum Bin-
den muss man nicht immer Mehl verwen-
den (da braucht man ulbrigens weniger,
als in den Rezepten angegeben), es geht
auch kalorienarmer mit pirierten Kartof-
feln oder Gemiisen, wie Lauch, Sellerie
und Mohren. Einen Kaffeldffel voll mit
geschlagenem Halbrahm kann man zur
Verfeinerung hie und da in den fertig
angerichteten Teller geben. So spart man
Fett und Kalorien. Vorsicht mit dem Salz,
lieber Krauter zum Wirzen verwenden!

Zur Abwechslung tragt eine Joghurt- oder
Quark-Joghurt-Kaltschale bei. Die Milch-
produkte werden mit etwas Wasser oder
Milch verdiinnt und gut geschlagen, so-
dann mit kleingeschnittenen oder purier-
ten Frichten oder Beeren angerichtet
oder auch mit ein wenig Salz, Zitronen-
saft, frischen Krautern und Kresse abge-
schmeckt. Fruchtsuppen lassen sich kalt
oder warm servieren. Sie werden aus
Beeren, Friichten, Rhabarber zubereitet,
mit Sago (wer’s mag), Starke oder Frucht-
plree gedickt. Apfelsuppe, mit Apfelsaft
gekocht, wird mit steifem Eiweiss statt
Rahm garniert. Vorsicht ist mit Zucker
geboten, auch hier ist weniger notwendig,
als in den Rezepten angegeben.

Fiir die Krankenkost

Dazu eignen sich alle Suppen, die nach
den vorgenannten Vorschlagen zuberei-
tet werden. Allerdings diirfen sie ruhig ein
wenig kalorienreicher sein. Wir kénnen
also noch ein Eigelb in eine klare oder
gebundene Suppe einriihren oder einen
Eierstich zubereiten, Kartoffelwiirfel,
Teigwaren oder Reis zufligen. Feinge-
schnittene Gemise nach chinesischer Art
kurzgedampft, frische Krauter oder Kres-
se regen den Appetit an und bringen einen
Vitamin- und Mineralstoffzustupf fiir den
geschwachten Koérper. Die salz- und ge-
misehaltige Suppe ersetzt besonders gut
die Mineralverluste, die durch das Schwit-
zen bei Fieber entstehen.

Kommen wir zu den Suppen
als Hauptgericht

Sie werden bisweilen als die «Urform» der
gekochten Nahrung bezeichnet und ent-
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halten, bei richtiger Komposition, alle
Stoffe, die der Korper zu einer Mahlzeit
bendtigt. Ausserdem sind sie ein rechtes
warmendes Wintermahl, das auch noch
den Geldbeutel schont. Fiir die Bouillon-
grundlage kénnen wir alle langkochen-
den, billigeren Fleischstilicke (Eiweissan-
teil) verwenden. Achten wir nur darauf,
dass sie nicht zuviel Fett enthalten. Als
kohlenhydrathaltige Nahrmittel eignen
sich vor allem Kartoffeln. Sie geben der
Suppe eine gute Samigkeit und erfiillen
mit ihren mannigfachen Nahrwerten (Ei-
weiss, Kohlenhydrate, Mineralstoffe und
Vitamine) vom erndhrungsphysiologi-
schen Standpunkt her am besten die
Erfordernisse einer vielseitigen, inhalts-
reichen Kost. Die Rollgerste in einer wahr-
schaften Blindner Gerstensuppe bringt
Abwechslung, wie auch die verschiede-
nen Hilsenfriichte (reich an Eiweiss und
Kohlenhydraten und anderem). Wenn wir
eine sportliche Anstrengung oder einen
Tag mit Gartenarbeit vor uns haben, darf
die Suppe auch einmal mit einem Stiick
Schweinebauch oder gerauchertem

Speck (hoher Fettanteil) gekocht sein.
Die Wintergemtiise, wie Kohl, Ruebli,
Lauch und Sellerie, ergeben zusammen
mit Kartoffeln einen schmackhaften Sup-
peneintopf, der a la minestrone mit Boh-
nenkernen auch Vegetariern wertvolle
Eiweissbestandteile liefert. Fir eine leich-
tere Form eignen sich Maiskérner und
Sojakeimlinge, besonders gut in einer
entfetteten Hihnerbouillon mit Reis oder
Teigwaren.

Und zum Dessert Friichte

Zum Dessert erfrischt ein kurzgekochtes
Kompott (gewissermassen eine «Frucht-
suppe»). Hier eignen sich alle Friichte der
jeweiligen Saison. Jetzt im Winter werden
es vorzugsweise Apfel und Birnen sein.
Abwechslung bringen verschiedene Ge-
wirze (Ingwer, Zimt, Nelken oder Karda-
mom); Zitronensaft wird kurz vor dem
Anrichten frischgepresst hinzugefligt.
Den hoheren Vitamin- und Mineralgehalt
wahren wir natirlich, wenn wir die Friichte
frisch zurichten, sie mit Zitronensaft, we-
nig Zucker oder auch einmal Honig ab-
schmecken und sie vielleicht in einem
geschlagenen Joghurt servieren.

Dr. med. Ute Raillard

«Soziale Aspekte der Verpflegung alterer Menschen»

Auszug aus dem Vortrag von Dr. Emilie Lieberherr, Vorsteherin des Sozialamtes der

Stadt Zurich

Erndhrungsgewohnheiten im Alter

Wenn wir festgestellt haben, dass der
Mensch heute zwar immer alter wird, aber
im Alter vermehrt an Krankheiten leidet,
welche bedingt sind durch falsche Ernah-
rung, so kommen wir zum Schluss, dass
ein wichtiger Bestandteil der Ernahrungs-
prophylaxe darin liegen muss, die Ernah-
rungsgewohnheiten zu andern. In diesem
Zusammenhang gilt, was ganz allgemein
fir den Prozess des Alterns gilt: Altern
fangt nicht im Alter an, sondern ist das
Resultat unserer Lebensgeschichte. Er-
nahrungsgewohnheiten sind demnach
bestimmt durch viele verschiedene Fakto-
ren, von denen hier nur einige aufgezeigt
werden konnen. Als erstes denke ich
dabei an den sozio-kulturellen Aspekt:
Erziehungsmethoden beeinflussen die
Einstellung zur Erndhrung ganz wesent-
lich. Es sind dies Verhaltensweisen, die
sich zum Beispiel in Satzen ausdriicken
wie: «Du musst alles auffressen!» -
«Wenn Du nicht brav bist, gibt es nichts zu
essen!» Aber auch die Auswahl und die
Bevorzugung bestimmter Speisen oder
deren Zubereitung — wobei dies keines-
wegs die geslindesten sein missen —
sowie die Anzahl der Mahlzeiten, bezie-
hungsweise die Essenszeiten (3x pro
Tag), sind Ausdruck jahrelanger Erzie-
hungseinfliisse und eines bestimmten
Brauchtums. So erstaunt es denn nicht,
dass in bezug auf Ernahrungsgewohnhei-

ten im Alter ein Umlernen besonders
schwierig ist. Dies gilt sowohl in lerntheo-
retischer Hinsicht als auch im Sinne
psychoanalytischer Theorien (Essen als
Ersatz, Frustration und Essen usw.).

Neben diesem sozio-kulturellen Moment
scheint mir vor allem der historische
Aspekt sehr wichtig im Zusammenhang
mit jener Generation, welche heute alt ist.
Die alten Menschen heute haben die
Kriegs- und Krisenjahre — ja sogar Hun-

Der vollstandige Vortrag kann bei
der Schweizerischen Vereinigung
far Ernahrung, 3000 Bern 9, bezo-
gen werden.

gerjahre - erlebt, welche unweigerlich die
Einstellung zur Ernahrung pragen. Man
kann sich durchaus gewisse Hamsterge-
fuhle vorstellen «was man hat, bezie-
hungsweise gegessen hat, das hat man»,
«lieber zuviel essen als nochmals zu
wenig». Es scheint mir, dass es sich hier
um ein nicht zu unterschatzendes Ele-
ment handelt, wenn versucht wird, Ernah-
rungsgewohnheiten des alten Menschen
zu andern.
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