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«Bouquet garni» — Die Seite der Kiiche

Topinambur - nicht nur die «Kartoffel des Diabetikersy *

Heinz Scholz

Die hellbraunen bis rotvioletten rundlichen oder spindelformigen Topinamburknollen machen in letzter Zeit gehorig Furore. Nicht nur
als hervorragendes Viehfutter, sondern auch als gutes Nahrungsmittel fiir Diabetiker. Die Knolle enthilt nimlich das starkeihnliche Koh-
lenhydrat Inulin, das im Darm des Menschen nicht in seine Bestandteile Frucht- und Traubenzucker aufgespalten werden kann. Das Inu-
lin benotigt also kein Insulin (Hormon der Bauchspeicheldriise). Die Topinambur hat noch einige weitere herausragende positiven Eigen-
schaften zu bieten. Sie unterstiitzt die Behandlung bei Fettsucht und erhohten Blutfett- und Harnséurewerten. Die baseniiberschiissige

Knolle hilft beim Entschlacken, Entwissern und Abnehmen.

Die Heimat der Topinambur (Helianthus tuberosus) ist sehr
schwer auszumachen. Linné und andere Botaniker sahen die Hei-
mat der Knolle in Brasilien, wiederum andere favorisierten das
Andengebiet. Alexander von Humboldt versicherte, er habe die
Topinambur niemals in tropischen Gegenden gesehen. Franzosi-
sche Forscher halten Mexiko und Kanada fiir die Ursprungslinder.
In seinem Werk «Histoire des légumes» (Geschichte der Gemiise-
sorten) behauptete Gibault, alle Sorten wiirden in geméissigten
und kalten Zonen Nordamerikas ihre Heimat haben. Auf jeden
Fall war die Knolle in Kanada seit der Kolonialisierung bekannt.
Es ist unwahrscheinlich, dass eine «tropische Pflanze» im rauhen
Klima Kanadas Fuss fassen konnte. Es ist interessant zu erfahren,
was Lescarbot, einer der Kolonisatoren Kanadas, iiber die Knolle
zu berichten wusste. Er schrieb in seiner «Geschichte von Neu-
Frankreich» folgendes: «Es gibt noch in diesem Land eine gewisse
Sorte von dicken Wurzeln, dhnlich den Riiben oder Triiffeln, die
ausgezeichnet zu essen sind und einen Geschmack haben, der
demjenigen der Artischocken dhnelt, sogar angenehmer ist. Wenn
man diese anpflanzt, vermehren sie sich in einer Weise, die einfach
wunderbar erscheint.» Im weiteren Verlauf seiner Abhandlung
schreibt er, die Wurzeln wiirden gerostet oder gebacken besonders
gut schmecken. Aber auch im rohen Zustand wiirden sie schmack-
haft sein.

Als die Tupinambas tanzten

Waussten Sie, dass die Topinambur ihren Namen einem Indianer-
stamm verdankt? Als Namensgeber fungierten die Tupi-Guarani,
auch Tupinambas genannt. Forschungsreisende brachten zu Be-
ginn des 16. Jahrhunderts 6 wilde Tupinambas von der Kiiste Bra-
siliens nach Frankreich. In Paris galten sie als Attraktion. Uberall
mussten sie tanzen, auch am Hofe. Schon nach wenigen Wochen
starben 3 von ihnen. Die Uberlebenden wurden eilig getauft. Als
Taufpate fungierte der damalige Konig Ludwig XIII. Die Tupi-
nambas (auch Topinamboux genannt) wurden ungemein popular.
Da zu jener Zeit auch die Knolle immer beliebter wurde, mussten
die Indianer als Namensgeber herhalten. 1618 hatte sich die Pflan-
ze dermassen vermehrt, dass die Garten randvoll waren.

Die Topinambur kam vom Land der Gallier nach England (1617)
und von dort nach Belgien. In der Nahe von Antwerpen wurde die
Topinambur («Canada» genannt) grossflachig auf den Deichen
angebaut.

* Aus «Natiirlich» 1/1993, AT-Verlag, Aarau. «Natiirlich» erscheint monatlich (Dop-
pelnummer Juli/August) im AT-Zeitschriftenverlag, Bahnhofstrasse 39-43, 5001
Aarau, Tel. 064 26 61 61.

Die Topinambur war zunéchst eine beliebte Zierpflanze, dann Fut-

terpflanze, spater wurde sie auch vom Menschen verzehrt. Sie
schlug zu manchen Zeiten sogar die Kartoffel aus dem Felde. Dies
war beispielsweise im Dreissigjahrigen Krieg der Fall oder in Zei-
ten, wo die Kartoffel durch Schédlinge vernichtet wurde. Die
«Knolle des Diabetikers» verbreitete sich iiber ganz Europa. Sie
wéchst heute auch in den GUS-Staaten, Indien, Afghanistan und
im Iran.

Universelle Topinambur

Die Pflanze zeichnet sich durch eine ungewthnliche Vitalitit aus.
Sie ist krankheitsunanfillig und bleibt von Ungeziefer verschont.
Zudem ist die Knolle frosthart. Unglaublich vielseitig ist ihre Ver-
wendung. Nahezu alle Teile der Pflanze sind verwertbar. Ein Uber-
blick moge dies verdeutlichen:

Lebensmittel: Die Topinambur kann roh wie die Mohre gegessen
werden (fein raspeln und mit Essig, Ol und feinen Gewiirzen an-
machen). Auch gekocht ist sie verzehrbar. Sie schmeckt siiss und
artischockenédhnlich. Geriebene Knollen dienen als Zusatz zu Sup-
pen, Kuchen, Brotteig. In Ungarn ist man zurzeit dabei, Chips her-
zustellen.

Sifte, Sirupe und Konzentrate: Knollen werden zerkleinert und
abgepresst. Das Inulin wird teilweise enzymatisch zu Fruktose ab-
gebaut. 50 % des Inulins bleiben erhalten. Wird der Saft durch
Wasserentzug konzentriert, entstehen Sirupe. Diese dienen zum
Siissen von Fertiggerichten (viel Fruchtzucker!) und kdonnen wie
Ahornsirup oder Honig als Brotaufstrich verwendet werden.

Gross- und Kleintierfutter: Das eiweissreiche Topinamburkraut
(auch als Pellets lieferbar) ist ein ausgesprochener Leckerbissen
fir Pferde, Schweine, Ziegen, Schafe, Gefliigel und Kaninchen.
Auch die Knollen werden gerne gefressen. Im Institut fiir Klein-
tierzucht in Celle wurde die Uberlegenheit der Topinambur gegen-
iber Kleegrasgewdchsen festgestellt. Der Wollertrag und das
Wachstum waren bei Angorakaninchen besser. Auch zeigte sich,
dass eine Topinamburfiitterung Durchfallerkrankungen verhin-
dert bzw. abschwécht.

Der bei der Saftgewinnung anfallende faserstoffreiche Pressriick-
stand (Topinamburtrester) dient nicht nur als Viehfutter, er wird
zum Beispiel auch als Fiillstoff fiir Didtprodukte eingesetzt.

Gewinnung von Eiweiss und Fruchtzucker: Bestimmte Hefen, die
in Topinamburmaischen oder -extrakten wachsen und sich ver-
mehren, produzieren sehr viel Eiweiss. Dieses Hefeeiweiss kann als
Fleischersatz fiir Vegetarier oder als Nahrungsmittel fiir Legehen-
nen dienen. Mit Hilfe von Mikroorganismen ist es moglich, das
Inulin in seine Bestandteile Fruchtzucker und etwas Trauben-
zucker zu zerlegen.
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Weitere Verwendungsmdoglichkeiten: Als Bodenverbesserer, Bie-
nenweide (Frith- und Spatpollenspender), Wind- und Sichtschutz,
Rohstoff fiir die Obstbranntweinproduktion.

Nicht nur der Diabetiker profitiert

Sowohl die Knolle als auch der Topinambursaft eignen sich her-
vorragend zur unterstiitztenden Behandlung von Krankheiten wie
Diabetes mellitus, erhohten Blutfettwerten, Fettsucht, erhdhten
Harnsdurewerten. Wenn wir die Inhaltsstoffe betrachten, dann
verstehen wir diese Anwendungsmoglichkeiten. Inulin: Reserve-
kohlenhydrat, bestehend aus 30 bis 35 Fruchtzucker- und einer
Traubenzuckereinheit. Das Inulin kann im menschlichen Darm
wegen des fehlenden Enzyms Inulinase nicht in seine Bestandteile
aufgeknackt werden. Dies ergaben Versuche mit kiinstlichem
Magen- und Darmsaft. wie Prof. G. Birwald, TU Berlin, mitteilt,
wird Inulin unter starker Sdureeinwirkung (pH 1) hochstens ange-
daut. Inulin wird iibrigens in der Medizin zur Priifung der Nieren-
tatigkeit herangezogen.

Fruktose (9 %ig im Saft enthalten): Fruchtzucker wird im Gegen-
satz zum Traubenzucker langsamer resorbiert und insulinunab-
hingig abgebaut. 30 bis 80 g konnen nach Dr. Istvdn Angeli aus
Kaposvar (Ungarn) iiber den Tag verteilt ohne Erhohung des Blut-
zuckerspiegels aufgenommen werden. Dies ist besonders fiir den
Diabetiker von Bedeutung, weil dessen Kohlenhydratstoffwechsel
physiologisch entlastet wird. Auch der Gesunde profitiert davon:
Es werden Insulinspitzenwerte im Blut verhindert und dadurch un-
physiologische Hungergefiihle vermieden. Wie ist das mdoglich?
Nach jedem grosseren Zuckergenuss (Riiben- oder Rohrzucker,
Traubenzucker) steigt die Zuckerkonzentration im Blut an. Ist dies
der Fall, wird die Bauchspeicheldriise angeregt, Insulin abzuge-
ben. Das Insulin hat die Aufgabe, den Zucker aus dem Blut zu ent-
fernen und in Leber, Muskulatur und Fettgewebe zu transportie-
ren.

Zusammensetzung der Topinamburknolle
(g bzw. mg/100 g)

Wasser 78,9 ¢g
Eiweiss 248
Fett 0,4¢g
Kohlenhydrate 15,8 ¢
(davon Inulin 8 g, andere Fruktooligosaccharide 6 g)

Rohfaser 1,3g
Mineralstoffe 1,7¢g
Mineralstoffe (mg/100 g)

Kalium 480-848 mg
Natrium 16 mg
Magnesium 20-34 mg
Calcium 27-134 mg
Phosphat 78-383 mg
Eisen 3mg
Vitamine (mg/100 g)

Vitamin Bl 0,2 mg
Vitamin B2 0,06 mg
Niacin 1,3 mg
Vitamin C 4-22 mg
Kalorien 77 kcal = 322 kJ

Dort dient der Zucker der Energiegewinnung oder wird gespei-
chert. Oft wird jedoch zuviel Insulin freigesetzt. Es kommt dann
zu den erwihnten Insulinspritzen. Daraus resultiert eine zu starke
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Topinambur:
Volkstimliche Namen

Erdbirne, Erdapfel, Erdschocke, Erdartischocke, Grund-
birne, Rosskartoffel, Knollige Sonnenrose, Weisswurzel,
Erdknolle, Zuckerkartoffel, Ewigkeitskartoffel, Wildkar-
toffel, Indianerknolle, Jerusalem-Artischocke, Knollige
Sonnenblume, Girasole (di Canada), Patata del Canada,
Tartufo di Canna.

Sortenbezeichnungen: Bianka, Waldspindel, Rozo (Kiip-
pers rote Zonenkugel), Topianka (Gigant), Gute Gelbe, be-
vorzugte Speiseknollen sind Bianka und Gute Gelbe.

—o

Absenkung des Blutzuckers, was Appetit auslost. Die Folge
Vielessen und Naschen.

st

Dem zu hohen Zuckerverbrauch werden einige Krankheiten zu-
grunde gelegt: Fettsucht, Zuckerkrankheit, Arteriosklerose.

Auf dem 2. Internationalen Topinambur-Kongress 1991 in Wanin-
gen (Niederlande) gab Angeli seine Studien an fettleibigen nicht
insulinpflichtigen Diabetikern bekannt. Die Personen bekamen
iiber mehrere Monate tiglich 2 bis 3 g faserstoff- und inulinreiche
Tabletten aus Topinamburmehl eine halbe Stunde vor der Haupt-
mabhlzeit. Das Resultat war in der Tat erstaunlich: Gewichtsreduk-
tion, Senkung des Insulin-, Blutzucker-, Cholesterin, Tryglycerid-
und Harnsaurespiegels, Erhohung des HDL-Cholesterinspiegels
(HDL-Cholesterin gilt ja als das «gute» Cholesterin, es soll vor Ar-
teriosklerose schiitzen). Nebenwirkungen wurden nicht gesehen.
Die Patienten fiihlten sich besser und waren aktiver.

Frukto-Oligoscaccharide:

Diese Zuckerverbindungen haben einen giinstigen Einfluss auf die
Darmflora. Dies wiesen japanische Mediziner kiirzlich nach. Da-
mit eignet sich der Topinambursaft oder die Knolle gut zur Sym-
bioselenkung und somit auch zur Bekdmpfung von Verstopfun-
gen.

Kalium: Die Knolle und der Saft zdhlen zu den kaliumreichsten
Produkten, die wir kennen. Kalium aktiviert eine Reihe von Enzy-
men. Esist fiir die normale Erregbarkeit von Muskeln und Nerven
zustdandig. Die baseniiberschiissige Topinambur eignet sich dank
hohem Kalium- und niedrigem Natriumgehalt fir die Entwésse-
rung bzw. Entschlackung des Korpers und hilft iiberschiissiges
Kochsalz ausscheiden.

Weitere: Wie aus der Tabelle ersichtlich, hat die Topinambur noch
einige Vitamine (C-, B-Vitamine) und Mineralstoffe (Magnesium,
Calcium und Eisen) zu bieten.

Topinambur, ein Appetitregulator?

Helianthus tuberosus DI ist ein hom&opathischer Appetitregula-
tor ohne Nebenwirkungen. Die Arznei regt den Korper an, seine
natiirliche Hunger-Séttigungs-Balance wiederzufinden. Dies ist
neben Diit und Bewegung ein wichtiger Punkt, um eine erfolgrei-
che Gewichtsreduktion durchzufithren. Die Wirkung ist klinisch
belegt. Seit Einfithrung des Praparates 1975 wurde dieses schon an
einer Million Patienten erprobt. Anwendungsgebiete: Fettsucht,
Fettleibigkeit, Stuhlverstopfung, Bldhungen, unterstiitzendes
Mittel bei Diabetes mellitus.
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Dosierung: Soweit nicht anderes verordnet, dreimal tédglich 10 bis
20 Tropfen - pur oder mit etwas Wasser verdiinnen - langsam vor
dem Essen einnehmen.

Das homdoopathische Kombinationsmittel Helianthus tuberosus
DI und Petroselinum DI (Petersilie) ist ein Appetitregulator und
ein Diuretikum. Petersilie regt die Nieren an. Neben einer verstiark-
ten Harnausscheidung erfolgt auch eine Entschlackung des Gewe-
bes. Daraus resultiert eine schonende Gewichtsreduktion.

Achtung, das Kombinationsmittel nicht bei Schwangerschaft und
Nierenbeckenentziindung einnehmen!

Dosierung: 3 x3 Tabletten vor dem Essen mit etwas Fliissigkeit
einnehmen.

Hinweis: Wer Topinambur-Knollen fiir den Anbau erwerben
mochte, der wende sich an folgende Adresse: Topinambur-Saat-
zuchtbetrieb, Kurt Marquardt, Sandstrasse 126, D-3105 Miiden
(Otzel), Tel. 0049 50533 50.

Erdbirne mit viel Geschmack

Von Carine Buhmann

Topinambur weist teilweise stark verzweigte Knollen auf, so dass
eventuelle Verzweigungen zum Waschen entzweigeschnitten wer-
den miissen. Am besten wischt man die Knollen mit Hilfe einer
Gemiisebiirste unter leicht fliessendem Wasser. Schélen ist nicht
unbedingt notig; denn die Schale ist diinn und wohlschmeckend.
Bei darmempfindlichen Personen konnen die Schalen leicht bla-
hend wirken. Wer Topinambur lieber schédlen mochte, tut dies erst
nach dem Kochen, damit beim Garprozess keine wertvollen In-
haltsstoffe ins Kochwasser ausgeschwemmt werden. Fiir die Salat-
zubereitung empfiehlt sich das Schélen der Knollen. In diesem Fall
immer zuerst die Salatsauce zubereiten und die geschélten Topi-
nambur kleinschneiden oder raspeln und sofort mit der Sauce ver-
mischen. An der Luft stehengelassenes kleingeschnittenes Gemiise
verliert wertvolle Vitamine, Aroma- und Geschmacksstoffe. Topi-
nambur eignet sich nicht nur fiir frische, rohe Salate, sondern auch
gediinstet fiir warme Gerichte. Fiir alle, die gerne «Gschwellti» es-
sen: Probieren Sie einmal anstelle von Kartoffeln die etwas weni-
ger bekannten Topinambur und lassen Sie sich iiberraschen, wie
kostlich diese «nature» oder mit Kése, Quark- oder Meerrettich-
créeme schmecken. Topinambur kann wie andere Gemdise fiir die
verschiedensten Gerichte zubereitet werden. Es l4sst sich auch mit
winterlichen Gemiisesorten wie zum Beispiel Riiebli, Sellerie,
Lauch, Rosenkohl, Kiirbis u.a. zusammen kochen. Harmonische
Wiirzkombinationen sind Kerbel, Dill, Liebstockel, Knoblauch,
Meerrettich, Zitrone und Senf.

Verwendungsmoglichkeiten

Obschon Topinambur botanisch gesehen mit der Sonnenblume
verwandt ist, ist sie der Kartoffeln im Aussehen und in der Zuberei-
tung sehr dhnlich. Topinambur kann jedoch - im Gegensatz zur
Kartoffel - auch roh gegessen werden. Rezepte mit Kohlrabi oder
Sellerie lassen sich ohne weiteres durch Topinambur ersetzen. Ob
Salate, Suppen, Eintopfe oder sogar Rosti, die Verwendungs-
moglichkeiten von Topinambur sind vielseitig. Auch Arti-
schocken-Fans werden an Topinambur Gefallen finden; denn die
Knollen weisen einen dhnlichen Geschmack auf. Nicht von unge-
fahr werden Topinambur in den USA auch als «Jerusalem-Arti-
schockeny bezeichnet. Dort werden sie sogar als Gemiise-Geheim-
tip gehandelt. Wagen sie den Versuch mit «gluschtigen» Topinam-
burrezepten. Sie werden erstaunt sein, wie abwechslungsreich die-
ses bei uns unbekannte Gemiise zubereitet werden kann und unse-
ren Meniiplan auf aromatische Weise bereichert.

Buchtip:

Der praktische Ernidhrungsratgeber fiir Fachleute und Laien
aus dem AT Verlag

Carine Buhmann
Beiss nicht gleich in jeden Apfel
700 Fragen zur gesunden Erndhrung

Ein umfassender Erndhrungsratgeber aus der Praxis fiir die
Praxis mit zahlreichen Tips und Empfehlungen.

Uber 700 Fragen aus verschiedenen Lebensmittelbereichen
werden auf kompetente und leichtverstindliche Weise be-
antwortet. Zum Beispiel: Warum ist Vollkorn so gesund?
Weshalb werden Lebensmittel bestrahlt? Was ist Bifidus?
Was ist von kiinstlichen Siif3stoffen zu halten?

Weitere Kapitel zeigen, welches die richtige Erndhrung fiir
Schwangere und Stillende, Sduglinge, Senioren und Sport-
ler ist und worauf bei Stoffwechselerkrankungen wie Blut-
hochdruck, Gicht, Ubergewicht und Verstopfung zu achten
ist. Schliesslich werden auch die verschiedenen Erndh-
rungsrichtungen vorgestellt, von anthroposophischer Er-
ndhrung und Makrobiotik tiber Trennkost bis zur Sonnen-
kost sowie viel Interessantes iiber Didten und Abmage-
rungskuren vermittelt.

Ubersichtliche Tabellen und Grafiken sowie ein ausfiihrli-
ches Such- und Sachregister machen das Buch zu einem
wertvollen Nachschlagewerk fiir Laien und Fachleute.

Ein praktischer Erndhrungsratgeber und ein hilfreiches
Nachschlagewerk fiir alle, denen Erndhrung und Gesund-
heit ein Anliegen ist. Uber 700 Antworten auf hiufig ge-
stellte Fragen, dazu Informationen iiber Didten, Erndh-
rungsrichtungen, Stoffwechselerkrankungen sowie Ernéah-
rungsempfehlungen fiir Schwangere, Sduglinge, Senioren,
Sportler.

132 Seiten, Fr. 29.80/DM 29.80

Carine Buhmann

Fachfrau fiir Ernahrungsfragen. Ausbildung zur UGB-Ge-
sundheitstrainerin, Bereich Erndhrung. Seither freiberufli-
che Tatigkeit im Bereich Erndhrung und Gesundheit: Semi-
nare in Theorie und Praxis, Publikationen in zahlreichen
Zeitschriften, Chefredaktorin der Zeitschrift «Natur-
stern». Sie gibt Weiterbildungskurse fiir diplomierte Drogi-
sten und bildet angehende Gesundheitsberater an der Alpi-
nen Akademie fiir Integrale Medizin (AAMI) im Bereich
Ernahrung aus. Bisher ist von ihr im AT Verlag erschienen:
«Kostliche Vollwertkiiche fiir jeden Tag» (empfohlen von
der Zeitschrift «Oko-Test»).

Reichhaltiger Topinambursalat

300 ¢ Topinambur, 200 g Riiebli, 2 kleiner Sellerie, 2 rote siisse
Apfel, einige Baumniisse.

Fiir die Sauce:

1 EL kaltgepresstes Distelol, 2 EL milder Obstessig, 2 EL natur-
triiber Apfelsaft, 4 EL Sauerrahm oder saurer Halbrahm, 1 EL ge-
hackte Petersilie, Pfeffer aus der Miihle, Krautermeersalz.

Zuerst die Zutaten fiir die Salatsauce gut verrithren und mit den
Gewiirzen abschmecken. Topinambur, Riiebli und Sellerie gut wa-
schen und schilen. Mit einer Raffel fein raspeln und mit der Sauce
gut vermischen. Die Apfel waschen, entkernen und grob dazuraf-
feln. Die Baumniisse zwischen den Fingern zerbrechen und dar-
iiberstreuen.
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Topinambur-Kisesoufflé

50 g Butter, 60 g sehr feines, Weizenvollkornmehl, 5 dl Vollmilch,
frische Muskatnuss, Pfeffer aus der Miihle, Meersalz, 2-3 gepres-
ste Knoblauchzehen, 100 g geriebener Greyerzer, 50 g geriebener
Sbrinz, 3 Eigelb, 750 gekochte, geschélte Topinambur, 3 Eiweiss.

Die Butter in einer Pfanne leicht schmelzen lassen. Das Mehl bei-
fiigen und kurz rithren. Die Milch dazugiessen, unter kriftigen
Riihren mit dem Schneebesen zum Kochen bringen und sofort Hit-
ze reduzieren.

Mit Muskatnuss, Pfeffer und Salz wiirzen. Die Sauce 3 bis 4 Minu-
ten kocheln lassen und vom Herd nehmen.

Die gepressten Knoblauchzehen, den geriebenen Kése und das Ei-
gelb unter die Sauce mischen. Die Topinambur fein reiben oder
durch das Passevite drehen und gleichmaéssig unter die Masse riih-
ren. Inzwischen den Backofen vorheizen.

Am Schluss das Eiweiss steif schlagen und sorgféltig unter die
Masse heben. Sofort in eine gut ausgebutterte Souffléform fiillen

«Brandheisse Tips» zur Brandverhiitung

. . . und denken Sie bitte daran!

Brandschutz ist Selbstschutz! Richtiges Verhalten im
Brandfall kann lebensrettend sein, dies sowohl zu Hause
als auch am Arbeitsplatz, deshalb beachten Sie:

® Flure, Treppen und Zufahrten bilden oft wichtige
Rettungs- und Angriffswege fur die Feuerwehr. Sie
mussen in voller Breite begehbar und dirfen niemals
durch Gegenstande, insbesondere brennbare Mate-
rialien, verstellt sein.

@® Spezielle Feuerwehrzufahrten kénnen nur dann ihren
Zweck erflllen, wenn sie nicht durch geparkte Fahr-
zeuge oder andere Gegenstande blockiert sind.

® Wenn es trotz aller Vorsicht einmal brennen sollte, gilt:
Ruhe bewahren, tiberlegt handeln!

@ Sofort die Feuerwehr tber die Notruf-Nummer 118
alarmieren. Reihenfolge: Wer meldet? Name und
Adresse des Anrufers. Wo brennt es? Bei wem oder
wo brennt es. Genaue Bezeichnung von Strasse,
Hausnummer, Quartier sowie spezielle Zufahrtsmog-
lichkeiten. Was brennt? Melden Sie verstandlich, was
und in welchem Umfang es brennt! Sind Menschenle-
ben in Gefahr?

@ Fenster und Turen schliessen, Mitbewohner warnen,
Behinderte und kranke Personen aus dem Gefahren-
bereich bringen. Niemals Aufziige benitzen. Er-
stickungsgefahr!

® Feuer mit verfligbaren Mitteln, wie Feuerldscher,
Wandléschposten, Wasser, Decken u. &. bekdmpfen.
Unterschatzen Sie jedoch nie die Gefahr, indem Sie
glauben, ein Feuer allein léschen zu kénnen — fal-
scher Ehrgeiz ist geféhrlich. Sie bringen damit nur
sich und andere in Gefahr.

@® Wenn notig, Erste Hilfe leisten. Anrlickende Feuer-
wehr einweisen, informieren, Anfahrten und Zugén-
ge freihalten.

@® Ist Ihr Fluchtweg versperrt: Turen schliessen, im Zim-
mer bleiben, sich am Fenster bemerkbar machen und
die Feuerwehr abwarten.

Feuerwehrinspektorat der Stadt Zurich

176

und im vorgeheizten Backofen etwa 45 bis 50 Min. auf der unter-
sten Rille bei 180 ° backen. Sofort servieren.

Topinambur-Lauch-Eintopf

1 Zwiebel, wenig eingesottene Butter zum Diinsten, 500 g Topi-
nambur, 500 g geputzter Lauch, 1 Zweiglein Thymian, etwa 2dl
Gemiisebriihe, Pfeffer aus der Miihle, Krautermeersalz, etwas sau-
rer Halbrahm oder Créme fraiche zum Verfeinern.

Die Zwiebel schiilen, hacken und in der eingesottenen Butter diin-
sten. Topinambur gut waschen und in Scheiben schneiden. Kurz
mitdiinsten und mit der Gemiisebriithe abloschen. Den geputzten
Lauch in Ringe schneiden und beifiigen. Fein geschnittenen Thy-
mian dazugeben und wiirzen. Wahrend 10 Minuten leicht kocheln
lassen. Nach Belieben mit wenig Halbrahm oder Créme fraiche
verfeinern.

Topinambur mit Meerrettichcréme

1 kg Topinambur

Meerrettichcreme

350 g Magerquark, 100 g Sauerrahm, Saft von Y2 Zitrone, 2EL
frisch geriebener Meerrettich, etwas Honig nach Geschmack,
1 Bund gehackte Petersilie, Pfeffer aus der Miihle, Vollmeersalz.

Die ganzen Topinambur gut waschen und in wenig Wasser wih-
rend 20 Minuten ddmpfen, bis sie gar sind. Fiir die Creme den
Quark und den Sauerrahm verrithren, Zitronensaft und geriebe-
nen Meerrettich beifiigen. Mit Honig, Krdutern und Gewiirzen ab-
schmecken.

Die Créme separat zu den gekochten Topinambur servieren. Even-
tuell etwas Kése dazu reichen. Mit einem gemischten Saisonsalat
ergibt dies ein feines z’Nacht.

Ausgewogen schnabulieren statt einseitig reinhauen, vertrdumt
schmausen, schamlos mampfen, kriftig futtern, heimlich na-
schen, sich positiv ernihren, richtig essen, auch mal fressen . . .

wie positiv essen

Ein Ernidhrungs-Ratgeber fiir Menschen mit HIV
Herausgegeben von der Aids-Hilfe Schweiz in Zusammen-
arbeit mit dem Bundesamt fiir Gesundheitswesen

Ernihrung und Gesundheit

Gesundheit ist von vielen Faktoren abhdngig, ein wesentlicher je-
doch ist die Erndhrung. Sich verniinftig erndhren steigert schon
bei intaktem Immunsystem Wohlbefinden und Lebensqualitét,
triagt dadurch wesentlich zur Erhaltung der Gesundheit bei.

Fiir die meisten Menschen, die mit einer HIV-Infektion konfron-
tiert sind, werden bisher belanglose Details des Alltags zu tiberle-
benswichtigen Fragen; Was kann ich tun, um gesund zu bleiben?
Wie soll und darfich leben, wie muss ich mich erndhren, um in gu-
ter korperlicher Verfassung zu bleiben und dem Immunsystem
nicht zu schaden? Die einen fliichten sich in heilsverkiindende Di-
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dten, die anderen foutieren sich weiterhin um die Moglichkeiten
ausgewogenen Essens. Eine Erkenntnis sei hier vorweggenom-
men: Auch Menschen, die HIV-infiziert sind, konnen und sollen
leben wie alle anderen. Sie sind nicht krank, auch wenn sie mogli-
cherweise hie und da an leichten Beschwerden leiden.

Erndhrungs-Ratgeber

Um der unter HIV-Positiven herrschenden Unsicherheit entgegen-
zutreten, hat eine Expertengruppe der Aids-Hilfe Schweiz eine
Broschiire geschaffen, die nicht nur viel Wissenswertes iiber Er-
ndhrung im allgemeinen, sondern auch Anregungen und Tips im
besonderen enthélt.

Inhalt der Broschiire

Mit Hilfe eines Quiz kann das eigene Wissen iiber Erndhrung ge-
priift werden, anschliessend gilt das Interesse einigen theoreti-
schen Grundlagen unserer Erndhrung im Alltag. Spezielle Ernih-
rungsformen und Diédten werden dargestellt und auf ihre Tauglich-
keit hin tGberpriift, hygienische Grundséitze und Vorsichtsregeln
aufgelistet. Ob zu Hause oder auswérts gegessen wird, Dutzende
von Hinweisen helfen mit, sich ausgewogen und vollwertig zu er-
nahren, zum Beispiel einem Gewichtsverlust entgegenzuwirken
oder — auch beim Essen sehr wichtig — der Seele zu schmeicheln . . .

Zum Schluss finden sich in der Broschiire eine hilfreiche Zusam-
menstellung von Meniis, die einfach zu kochen sind, einige Rezep-
te und viele niitzliche Hinweise: Adressen von Erndhrungsbera-
tungen, empfehlenswerte Kochbticher und weiterfithrende Litera-
tur, wichtige Adressen im Zusammenhang mit HIV und Aids.

Die ganze Broschiire ist gespickt mit konkreten Erndhrungstips
sowie Hilfen zur Beurteilung der eigenen Erndhrungsweise.

Aufmachung

Einfach, ohne Schnorkel und solide aufgemacht ist die zweifarbi-
ge Broschiire im AS-Querformat gut zu lesen und dusserst infor-
mativ. Tabellen und Aufstellungen sind tibersichtlich und klar
strukturiert. Witzige [llustrationen erfiillen ihre Funktion als Auf-
lockerung bestens und machen als Embleme wiederkehrende Text-
elemente kenntlich («Tips»/«Zwei Minuten zum Nachdenken»).

Bezugsquelle

Die Broschiire «wie positiv essen» erschien anfangs Februar 1993
gleichzeitig in Franzosisch («manger positivement») und Italie-
nisch («mangiare positivamente»). Sie ist fiir Privatpersonen gra-
tis, fiir Institutionen und Fachverbande zum Preis von Fr. 10.- er-
hiltlich bei Aids-Hilfe Schweiz, Postfach 9869, 8036 Ziirich,
Tel. 01 4623077.

Die ideale Mitarbeiterin im Heimwesen: eidg. dipl. Haushaltleiterin

Der Beruf der eidgenossisch diplomierten Haushaltleiterin ist et-
was fiir Leute, die zupacken konnen und Lebenserfahrung haben.
Deshalb eignen sich diese Frauen so gut fiir Tatigkeiten im Heim-
wesen. Sie sind die ideale Fiihrungskraft fiir Spezialbereiche wie
Kiiche, Cafeteria und Lingerie oder iibernehmen die Verantwor-
tung fiir den gesamten hauswirtschaftlichen Sektor. Thre Ausbil-
dung befdhigt sie dazu, die Leitung eines kleinen Betriebs mit bis
zu fiinf Angestellten zu iibernehmen oder in grosseren Betrieben
als rechte Hand der Hauswirtschaftlichen Betriebsleiterin mitzu-
arbeiten. Haushaltleiterinnen haben oft einen Erstberuf, zum Bei-
spiel Pflegeberuf, Erzieherin, KV-Lehre usw., der fir die Zweit-
ausbildung zur Haushaltleiterin eine ideale Ergdnzuung bildet.

Fiir die Ausbildung und spétere berufliche Tatigkeit als Haushalt-
leiterin sind korperliche und seelische Belastbarkeit unerlasslich.
Zugelassen wird nur, wer mindestens vier Jahre in einem Haushalt
(es kann auch der eigene sein) gearbeitet, eine Haushaltlehre oder
eine mindestens zweijahrige vom BIGA anerkannte Lehre abge-
schlossen hat. Der berufsbegleitende Vorbereitungskurs dauert
rund ein Jahr. Nach bestandener Berufspriifung erhalten die Ab-
solventinnen das eidg. Diplom als Haushaltleiterin.

Die Weiterbildung der Haushaltleiterin zur Verantwortlichen des
hauswirtschaftlichen Sektors im Heim oder in Betrieben dauert
ein weiteres Jahr (1 Schultag pro Woche) und wird mit einem Kurs-
ausweis bestétigt.

Wenn Sie geeignete MitarbeiterInnen in Threm Betrieb haben, er-
moglichen Sie ihnen die Ausbildung zur Haushaltleiterin. Kurzin-
formationen iiber diesen vielseitigen Beruf sind gratis, die aus-
fithrliche Berufsbroschiire kostet drei Franken. Beides kann be-
stellt werden beim Sekretariat SAGHW/VEDH, Kiirbergstr. 33,
8049 Ziirich, Telefon 01 342 14 84.

Berufs- und Frauenfachschule
St. Gallen und Verband der eidg.
dipl. Haushaltleiterinnen (VEDH)

Aus- und Weiterbildung im hauswirtschaftli-
chen Bereich:

Die Berufs- und Frauenfachschule fiihrt ab 21. Oktober
1993 einen 1jéhrigen Vorbereitungskurs (1 Schultag pro
Woche) fur die Abschlussprufung zur

Eidg. dipl. Haushaltleiterin
(Anmeldeschluss: 30. Juli 1993)

und vom 28. April 1993 einen einjéhrigen Weiterbil-
dungskurs (1 Schultag pro Woche) fur eidg. dipl. Haus-
haltleiterinnen durch.

Kurs fiir Verantwortliche des hauswirtschaftli-
chen Sektors in kleinen und mittleren Heimen
und Betrieben

(Anmeldeschluss: 5. April 1993)

Die Kurse werden vom Verband der eidg. dipl.
Haushaltleiterinnen tatkraftig unterstiitzt.

Die Kurse stehen Frauen und Mannern offen.

Bitte verlangen Sie das ausfiihrliche
Kursprogramm bei:

Berufs- und Frauenfachschule,
Kugelgasse 19, 9004 St. Gallen, 071/22 75 12
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