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«Bouquet garni — Die Seite der Kiiche

Vom richtigen Trinken tiber den Durst

Wasser ist der unentbehrlichste Nahrungsbestandteil. Ohne Was-
ser bleibt der menschliche Korper nur wenige Tage iiberlebens-
fiahig. Trotzdem wird dem Trinken in unserer Ernéhrung nur
wenig Aufmerksamkeit geschenkt.

Wir trinken, wenn wir Durst haben und worauf wir Lust haben.
Hier beginnt denn auch bereits die Schwierigkeit. Das Durstge-
fithl des Menschen meldet sich erst, wenn bereits betrdchtliche
Fliissigkeitsverluste eingetreten sind und ldsst meist auch nach,
bevor eine ausreichende Menge getrunken worden ist. Deshalb
kommen wir nicht umhin, uns bewusst zu machen, wie wichtig
eine geniigende Fliissigkeitszufuhr ist und wie hoch die tiglich
benotigte Menge eigentlich sein sollte.

Der Fliissigkeitsbesdarf ist hoher als wir denken

Der tigliche Fliissigkeitsbedarf eines Erwachsenen betragt bei
normalen klimatischen Verhiltnissen und ohne schweisstreiben-
de Tatigkeit rund 2,8 Liter. Diese Menge muss dem Korper wieder
zugefiihrt werden. Uber die Nahrung, besonders wasserhaltige
Speisen wie Obst oder Suppen, wird etwa ein Liter Fliissigkeit
aufgenommen. Gleichzeitig entstehen im Korper beim Abbau
der Nihrstoffe noch knapp 0,31 Fliissigkeit. Bleiben uns also
noch 1,51, die wir durch Tranksame aufzunehmen haben. Dies ist
ein absolutes Minimum, hinzuzidhlen miissen wir, was wir durch
Schwitzen verlieren. So konnen denn korperliche Arbeit oder
heisses Wetter den Bedarf wesentlich erhohen. Der Fliissigkeits-
verlust bei Anstrengung in heisser Umgebung kann bis zu 1,51in
der Stunde ansteigen.

Die Aufgaben des Wassers im Korper
Wasser erfiillt zahlreiche Aufgaben im Korper:

- Als Baustein ist es in allen Zellen enthalten.

- Als Losungsmittel ermoglicht es die in den Zellen ablaufenden
Reaktionen der beteiligten chemischen Verbindungen.

- Es dient als Transportmittel fiir alle wasserloslichen Stoffe
ausserhalb der Zellen (zum Beispiel Blutkreislauf).

- Als Regulator des Warmehaushalts ist es das wichtigste Mittel,
um Wirme nach aussen abzufiihren.

Viel trinken — auch im Alter

Besonders Frauen neigen dazu, zuwenig zu trinken. Bereits in
jungen Jahren bleibt ihre Fliissigkeitszufuhr um rund 7 dl hinter
den Ménnern zuriick. Diese Tendenz verstarkt sich mit zuneh-
mendem Alter. Aber auch bei Méannern ist nicht zu {ibersehen,
dass sich die tégliche Fliissigkeitszufuhr mit den Jahren verrin-
gert, weil das Durstgefiihl im Alter generell nachlésst.

Wird tiaglich zuwenig Fliissigkeit zugefiihrt, trocknet der Kérper
langsam aus. Es kann zu Verdauungsstorungen und Schwindel
kommen, die Thrombosegefahr nimmt zu. Dazu kommt, dass die
Entgiftungsfunktion der Nieren im Alter abnimmt, eine ausrei-
chende Fliissigkeitsmenge kann hier ausgleichend wirken.
Nimmt hingegen aber die Trinkmenge ab, konnen sich giftige
Stoffwechselprodukte im Korper anhdufen, was zu geistiger Ver-
wirrtheit fithren kann.
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Die Durstloscher unter der Lupe

Leitungswasser ist nach wie vor ein idealer Durstloscher. Ver-
schiedene Konsumtests in der Schweiz und Deutschland kommen
zum Schluss, dass Mineralwasser aus der Flasche zwar wesentlich
teurer, aber kaum gesiinder ist als Hahnenwasser. Der Gehalt an
Mineralien ist bei vielen Marken nur unwesentlich hoher. Einige
der Mineralien, zum Beispiel Natrium, sind gar unerwiinscht, da
wir bereits mit der Nahrung zuviel davon aufnehmen. Krauter-
tees eignen sich ebenfalls als empfehlenswerte Gewohnheitsge-
trinke. Kriutertees werden oft zu stark dosiert, hier gilt meist die
Regel «weniger ist mehr». Fruchtsifte konnen bei grossen An-
strengungen dringend benotigtes Kalium und Kohlenhydrat
nachliefern. Da der fruchteigene Zuckergehalt sehr hoch ist und
dies zu Verdauungsproblemen fithren kann, sind sie mit Wasser
verdiinnt zu geniessen.

Kaffee und Schwarztee sind Getrdnke mit anregender Wirkung
und sollten mit Mass genossen werden. Die Resorption des bele-
benden Koffein wird durch den Zusatz von Zucker und Milch ver-
zogert.

Limonaden und Colagetranke sind nicht zum regelmassigen Ge-
nuss zu empfehlen, ob mit Zucker oder kiinstlich gestisst. Chinin-
und koffeinhaltige Limonaden sind fiir Kinder ungeeignet; bei
nervosen und tiberreizten Kindern kann das Koffein die Erreg-
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«Brandheisse Tips» zur Brandverhiitung

«Brandheisse Tips»

Von Erich Oettli

Ordnung - der beste Brandschutz

Gute Ordnung erleichtert die Arbeit und hilft Unfélle ver-
hiten. Sie tragt auch dazu bei, dass sich ein Brand nicht
ausdehnt.

@ Abfélle gehodren in verschliessbare Blechbehalter.

® Olige Putzfaden kénnen sich selbst entziinden. Sie
sind deshalb abends einzusammeln und in brand-
sicheren Behéltern zu versorgen.

@® Verkehrswege, Treppenhduser und Notausgénge
freihalten. Fliichtende und Feuerwehr miissen unbe-
hindert passieren kénnen.

® Garderoben und Garderobeschranke aufgerdumt
und sauber halten.
® Versteckte Winkel in Estrichen und Kellern regel-
massig entrimpeln.
lhre Freuerwehr
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Lebensmittelkunde, LV Lehr- und Fachbuch-Verlag Miinster-
Hiltrup 1978.

Erndhrungslehre, Lehr- und Fachbuch-Verlag Miinster Hiltrup
1980.

Altenheim 2/91, Curt R. Vincent Verlag, «Diirrezone - Trinken
gerade im Alter wichtig».

Natiirlich 7/8 92, AT Zeitschriftenverlag, 5001 Aarau, «Von der
Lust auf kostliches Nass», Verena Krieger.

Quitten:
Der entschwundene Duft der Kindheit *

Eigentlich schade, dass diese traditionsreiche Frucht mit ihrem
unvergleichlichen Aroma aus dem Angebot zu verschwinden
droht. Noch in den 50er Jahren begegnete man Quittenbdumen
ndmlich oft in den bduerlichen Gérten: So zéhlte man 1951 in der
Schweiz tiber 187 000 Quittenbdume. Dreissig Jahre spater waren
es nur noch knapp 28 000. Einer der Griinde fiir diesen Riickgang
mag in der etwas aufwendigen Verarbeitung liegen: Die sehr har-
ten Friichte miissen zuerst zerkleinert, weichgekocht und durch
ein Sieb gestrichen werden, bevor aus ihnen duftende Quittenpa-
sten oder Brotaufstriche zubereitet werden konnen.

Natiirliche Gelier- und Bindekraft

Dass Quittensaft oder -mus ausgesprochen gut geliert, liegt am
reichlich enthaltenen Pektin. Dazu Roland Jeanmaire, Leiter der
Abteilung fiir Erndhrung, Nestlé Schweiz: «Pektin nimmt unter
den Nahrungsfasern eine Sonderstellung ein: Es ist wasserloslich
und unterstiitzt die natiirliche Ausscheidung von Cholesterin.»

Die goldgelben Friichte werden deshalb vorzugsweise zu Gelées,
Quittenpasten und Marmeladen eingekocht. Raffinierte Kochin-
nen und Koéche bereiten aus Quittensaft einen aromatisch duften-
den Guss zu, der besonders gut zu Apfelkuchen passt.

Es gibt drei Sorten: Die «Portugaly, die apfel- und die birnenfor-
mige Quitte. Bei uns werden die milden Birnenquitten bevorzugt,
die aromatischer sind als die herben Apfelquitten. In unserem
Klima bleiben die Friichte holzig und sauer und entfalten erst ge-
kocht ihre kulinarische Qualitdten.

Die goldenen Apfel der Antike

Im Altertum galt die Quitte als heilige Frucht der Venus. So er-
staunt es nicht, dass der goldene Apfel des Paris, jenes griechi-
schen Jiinglings, der seine Wahl unter den drei Schonsten seiner
Zeit treffen musste, kein Apfel, sondern eine Quitte war. Ihr bota-
nischer Name «Cydonia» ldsst sich denn auch auf die Antike zu-
riickfithren, und zwar auf die kretische Stadt Kydonia. Sie stand
auch der oberdeutschen und schweizerdeutschen Bezeichnung
«Kiitte» Pate und klingt noch im hochdeutschen Wort «Quitte»
nach.

Auch das Wort «Marmelade» geht auf die in der Antike so belieb-
ten Quitten zuriick. Die alten Griechen kochten ndmlich Honig
«meli» mit Quitten «melon» zu einem dicken Saft ein, den sie me-
limelon nannten. Daraus entstand auf der iberischen Halbinsel
«mermeladay fiir Quittenmus. Im Laufe der Zeit wurde die Be-
zeichnung fiir diese spanische Spezialitit zum Inbegriff aller
Fruchtmuse.

* [nformation: Nestlé AG, Pressedienst «nutrition», Flithgasse 17, 8008 Ziirich.

Quittenkonfitiire

Zutaten: 750 g Quitten, geschilt, entkernt und gewiirfelt, 1dl Wasser,
150 g Honig oder Melasse, 1 Zitrone, Saft, 2 bis 3 Glaser mit Schraub-
deckel.

Zubereitung: Quittenwiirfel mit Wasser in einer grossen Pfanne aufko-
chen und 30 Minuten zugedeckt weich kochen. Friichte zerdriicken und
10 Minuten weiterkochen. Am Schluss den Honig und den Zitronensaft
dazugeben, 2 Minuten kochen und sofort in saubere, vorgewdrmte Glaser
fiillen. Verschliessen, auf den Kopf stellen und abkiihlen lassen. Im Kiihl-
schrank aufbewahren.

Quittenkuchen (fiir ein Kuchenblech von 26 cm Durchmesser)

Zutaten fiir den Teig: 250 g Mehl, 1 Prise Salz, 125 g Butter, in Stiicke ge-
schnitten, 40 g Zucker, 1 Pdckchen Vanillezucker, 1 Ei, verklopft.

Zutaten fiir die Fiillung: 1 kg Quitten, geschilt, entkernt, 1% dl Weiss-
wein, 1 Zitrone, Schale, 3 EL Honig, 2 Zimtstange, 2 Nelken.

Zutaten fiir den Belag: 3 Ei-Schnee, 100g Zucker, 100 g Friihstiicks-
flocken.

Zubereitung: Teig: Mehl, Salz und die zerstiickelte Butter zu gleichmassig
kriimeliger Masse verreiben. Zucker, Vanillezucker und Ei beigeben und
alles rasch zusammenfiigen. Teig in Klarsichtfolie verpacken und eine
Stunde im Kiihlschrank ruhen lassen. Anschliessend 1 cm dick auswallen,
ein rundes Kuchenblech inkl. Rand damit auskleiden und den Boden
mehrmals einstechen. 20 Minuten im vorgeheizten Backofen bei 220 °C
backen.

Fiillung: Die Quitten in diinne Schnitze schneiden. Wein, Zitronenschale,
Honig und Gewiirze aufkochen, die Quittenschnitze zufiigen und 20 Mi-
nuten sorgféltig kochen. Abtropfen und auskiihlen lassen. Zimt und Nel-
ken herausnehmen.

Belag: Den Ei-Schnee mit dem Zucker und zwei Dritteln der Flockenmi-
schung vermengen.

Kuchen: Den noch warmen Teigboden mit den Quittenschnitzen belegen,
die Meringuemasse dariiberstreichen und mit den restlichen Flocken be-
decken. Im vorgeheizten Backofen bei 160 °C 30 bis 40 Minuten backen.

Quittenschdumchen

Zutaten: 300 g Quitten, geschilt, geviertelt, entkernt, Y2 dl Wasser, 2 Ei-
Schnee, 150 g Puderzucker, 1 Bogen Backtrennpapier, wenig Butter.

Zubereitung: Quitten in wenig Wasser zu einem dicken Mus kochen. Aus-
kiihlen lassen. Eischnee, Puderzucker und Quittenmark zu einer luftigen
Masse mischen. Ein Kuchenblech mit Backtrennpapier belegen und mit
Butter diinn bestreichen. Von der Masse kleine Hiufchen formen und auf
dem Blech verteilen. Im Backofen bei 120 °C 30 bis 40 Minuten trocknen
lassen.
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«Brandheisse Tips» zur Brandverhiitung

Von Erich Oettli
Vorsicht mit Elektrogeraten

@® Verwenden Sie nur SEV-geprifte Geréate. Lassen Sie
Reparaturen nur vom Fachmann ausfihren.

® Nie defekte Kabel und Stecker verwenden. Nie mehr
als einen Doppelstecker pro Steckdose verwenden,
die Uberlastung von Leitungen kann zu Branden fiih-
ren.

® Keine Sicherungen «flicken» — héchste Brandgefahr!

® Unbeaufsichtigte Heizgerédte, Bulgeleisen und
Tauchsieder flihren zu Branden.

® Elektrogerate in Badern kdénnen in Verbindung mit
Wasser zu todlichen Stromstdssen fuhren.

@® Elektrische Kabel nicht unter Teppichen durchfiih-
ren — erhOhte Brandgefahr.
lhre Feuerwehr
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