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Rundum gesund

SEITE FUR DIE -KUCHE

GUTES ESSEN HEBT

DIE LEBENSGEISTER®

Eine ausgewogene Erndhrung und Abwechslung auf dem
Speiseplan tragen auch im Alter wesentlich zur Lebensqualitat bei. Gerade,

wenn Leistungsvermdgen und Appetit etwas nachlassen, verhelfen beson-

ders gehaltvolle Speisen mit vielen Nahrstoffen zu Gesundheit und Wohlbe-

finden. Mahlzeiten also, die den Appetit und die Freude am Essen stimulie-

ren und ohne grossen Aufwand den Organismus mit allen notwendigen In-

haltsstoffen versorgen. Auf den folgenden Seiten finden Sie sorgfaltig zu-

sammengestellte Rezepte als Beispiele fiir schmackhafte und nahrstoffrei-

che Mentis, die Vitalitat und Lebenslust in Schwung bringen.

Vitamin C und Antioxydantien

Eine Suppe, die es in sich hat

Broccoli sind ein ganz spezielles Gemdi-
se. Sie sind besonders reich an Nahr-
stoffen: Wie alle Kohlarten enthalten
sie viel Vitamin C, das nicht nur als
wichtiges Antioxidans wirkt, sondern
vor allem die Abwehrkréfte starkt: Vita-
min C trdgt im Alter dazu bei, die An-
félligkeit fir Krankheiten zu vermin-
dern. Zusétzlich enthalten Broccoli viel
Folsdure und mehr Kalzium als andere
Gemlise. Eine Portion deckt 200 Pro-
zent der taglich empfohlenen Zufuhr an
Vitamin C (Empfehlungen nach RDA fiir
Uber 51jahrige, siehe auch Seite 7), ent-
spricht der empfohlenen Zufuhr an Fol-
sdure und deckt etwa 30 Prozent der
taglichen Kalzium-Zufuhr.

Broccolisuppe mit Rauchlachsstreifen
flir 2 Personen

400 g Broccoli oder Findus Broccoli,
tiefgekhlt

1 mittlere Kartoffel, geschalt,
gewdrfelt

* Fortsetzung zum Artikel «Die Kunst, beweglich
und vital zu bleiben», Fachzeitschrift «Heim» 8/97.
Zur Verfligung gestellt von Nutritio, Nestlé AG.

6 dl GemUsebouquet Maggi

2 EL Saucenrahm, evtl. Salz, Pfeffer

2 Scheiben gerduchten Lachs, in Strei-
fen geschnitten

1 Zweig Kerbel, abgezupft

Broccoli waschen und die Réschen ab-
schneiden.

Die Stiele gut schélen, in Stiicke schnei-
den und mit den Réschen und der Kar-
toffel in der Gemdisebouillon weichko-
chen.

Das Gemdise vom Feuer nehmen, etwas
abkihlen lassen und mit der Flissigkeit
im Mixer pdrieren.

In die Pfanne zurlickgiessen, gut erhit-
zen und mit dem Saucenrahm verfei-
nern, evtl. nachwtdirzen.

In vorgewdrmte Suppentassen oder
-teller anrichten, die Lachsstreifen auf
der Suppe verteilen, mit Kerbelblétt-
chen garnieren und sofort servieren.

Vitamin D

Fisch fiir starke Knochen

Fisch ist eine reiche Vitamin-D-Quelle;
am meisten Vitamin D enthalten aber
Lachs, Hering oder Makrelen. Vitamin D

=

hilft, Kalzium in die Knochen einzubau-
en und kann so der Osteroporose vor-
beugen helfen. Empfehlenswert ist zu-
dem viel Bewegung im Freien: Auch
Sonnenlicht férdert die Vitamin-D-Bil-
dung. Zwei solcher Fischmalzeiten pro
Woche decken problemlos den Vita-
min-D-Bedarf. Eine Portion enthélt zirka
33 ug Vitamin D.

Lachsragout an Zitronensauce
flr 2 Personen

Sud:

1 TL Butter

1 kleine Zwiebel, gehackt

1 dl Weisswein

4 dl Fischfond (aus dem Glas) oder
Courtbouillon

400 g Frischlachsfilet oder Findus See-
lachsfilet, tiefgekthlt

3 TL frischen Zitronensaft

weisser Pfeffer

wenig Salz

2 EL frischen Zitronensaft

/=1 Becher Saucenrahm

Salz, Pfeffer

1 Zweig Dill, abgezupft

1 Zweig Dill zum Garnieren

Fir den Sud die Zwiebel in der Butter
anddiinsten, ohne Farbe annehmen zu
lassen, mit Weisswein und Fischfond
abléschen, 5 Minuten kochen lassen
und die Hitze reduzieren.

Das Lachsfilet entgraten (mit dem Fin-
ger Uber die Mitte fahren, so splrt man
noch vorhandene Gréaten auf), mit Zi-
tronensaft betraufeln, in Wiirfel schnei-
den und mit Pfeffer und Salz wiirzen.
Die Fischwiirfel in den Sud geben und
4-5 Minuten ziehen lassen (nicht ko-
chen), herausnehmen und beiseite stel-
len.

Den Sud auf die Halfte einkochen las-
sen (wem dies zu lange dauert, der
kann die Halfte der Flissigkeit weggie-
sen).

Den Zitronensaft zuftigen, kurz mitko-
chen, unter Rihren den Saucenrahm
beigeben. Die Hitze reduzieren, evtl.
nachwiirzen.

Fischwiirfel und Dillspitzen in die Sauce
geben und gut warm werden lassen.
Auf vorgewdrmte Teller anrichten, mit
Dill garnieren und sofort servieren.

Dazu passt Trockenreis.




Probleme beim Kauen

Fiir den ungetriibten
Essgenuss

Ein wéhrschafter Hackbraten férdert
die Lust am Essen, auch wenn es mal
mit den Zdhnen hapert: Schmackhaft
und gehaltvoll, zudem besonders leicht
zu kauen, wenn fir die Sauce plirierte
Gemiise von Nestlé (P'tit pots) verwen-
det werden. Zégern Sie nicht, bei
Kauschwierigkeiten zu ungewohnten
Mitteln zu greifen!

Kalbshackbraten
flir 2 Personen

20 g Bratbutter

1 Zwiebel, gehackt

1 Knoblauchzehe, gehackt

1 kleines Ruebli, geraffelt

3 Zweige Petersilie, gehackt

300 g gehacktes Kalbfleisch

120 g Weissbrot, gewdrfelt, ohne
Rinde (in lauwarmem Wasser
eingeweicht)

1 Ei, verquirlt

abgeriebene Schale von '/z Zitrone

2 EL Nestlé Hirz Saurer Halbrahm

2 EL geriebenen Parmesan, nach
Belieben

Salz, Pfeffer, wenig Muskatnuss

Paprika

Butter fur die Form

Saucen:

1 Glas Nestlé Glaschennahrung fur
Kleinkinder Zuchettiptiree

2 Glaser Nestlé Glaschennahrung fur
Kleinkinder Gartengemdse

Fondor Streuwtirze, Pfeffer

einige Tropfen Maggi Wiirze flissig

Zwiebel, Knoblauch, Riiebli und Petersi-
lie in der Butter gut durchdlinsten, aus-
kihlen lassen.

Diese Mischung mit den restlichen Zu-
taten und dem gut ausgedrtickten Brot
verkneten und in eine bebutterte Cake-
form ftillen. Im auf 220 °C vorgeheizten
Ofen 30-40 Minuten backen. Heraus-
nehmen und mit Alufolie bedeckt 8 Mi-
nuten ruhen lassen. Die Babynahrung
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im Wasserband oder im Pfdnnchen
sorgfaltig erwarmen und wiirzen.

Auf zwei vorgewérmte Teller anrichten
und in Scheiben geschnittenen Hack-
braten dazulegen.

Mit Kartoffelstock servieren.

Es lohnt sich, den Hackbraten in dop-
pelter Menge herzustellen, da er auch
kalt ausgezeichnet schmeckt und sich
gut zum Einfrieren eignet.

Das Immunsystem stéarken

Dessert mit allem
Drum und Dran

\\ e
: X LN o
Gesduerte Milchprodukte, wie Nestlé
Hirz LC1 Sauermilch oder Quark, beein-
flussen nicht nur die Darmflora positiv,
sondern starken die naturlichen Ab-
wehrkréfte des Korpers, tragen also be-
sonders im Alter zum Wohlbefinden
bei. Zudem sind sie wichtige Kalzium-
Quellen. Eine Portion dieses Desserts
enthalt: zirka 200 mg Kalzium und
deckt rund ein Viertel der empfohlenen
Kalzium-Zufuhr.

LC1-Creme
flr 2 Personen

1 Becher Nestlé Hirz LC1 nature
150 g Nestlé Hirz Halbfettquark
2 TL frischen Zitronensaft
Zucker nach Belieben

1 dl geschlagenen Rahm

100 g Erdbeeren, priert
Zucker nach Belieben

10 g Pistazien, gehackt

LC1, Halbfettquark, Zitronensaft und
Zucker zusammen glattriihren und den
Rahm sorgféltig unterheben.

In zwei Schiisselchen oder Teller verteilen.
Das Erdbeerpiiree mit einem Teeloffel
auf die Oberflache der Creme verteilen
und mit einem Holzstabchen oder ei-
nem Loffelstiel das Plree in die Creme
hineinziehen.

Mit gehackten Pistazien garnieren.

Vitamin A und Antioxydantien

Ein Augen- und
Gaumenschmaus

Gelborange Wéhe fir alle Félle: Gelb-
oranges Gemdise, insbesondere Karot-
ten, ist reich an Carotinoiden, welche
als Antioxidantien wirken. Diese Caroti-
noide werden im Kérper in aktives Vita-
min A umgewandelt, das sich wieder-
um gunstig auf das Sehvermdégen aus-
wirkt. Ein Tip: Wenn Sie fiir ein Drittel
des GemlUses Karotten verwenden, sor-
gen Sie fiir eine gute Carotinoid-Zufuhr.
Eine Portion enthélt: zirka 4000 ug Re-
tinol- (resp. Vitamin A-) Aquivalente
und deckt somit bei weitem die emp-
fohlene Zufuhr an Vitamin A.

Gemiisewahe
fr 2 Personen

300 g Gemdise, gerUstet, je nach Saison
(Ruebli, Erbsli, Peperoni, Zucchini,
Kefen, Kohlrabli, Kartoffeln usw.)

1 Leisi Kuchenteig rund, ausgewallt

100 g Greyerzer, gerieben

Guss:

1 Becher Nestlé Hirz Halbrahm

2 kleine Eier

Salz, Pfeffer aus der Muhle

wenig Muskatnuss

Das Gemdise in Streifchen oder Wiirfeli
schneiden und in Salzwasser kurz blan-
chieren.

Ein Kuchenblech von zirka 21 cm Durch-
messer mit dem Teig auslegen, den
Uiberstehenden Teigrand umbiegen und
den Boden mit einer Gabel einstechen.
Den Kése darauf streuen und das Ge-
miise dartiber verteilen.

Alle Zutaten fir den Guss zusammen
verquirlen und Uber das GemUse giessen.
Im auf 220 °C vorgeheizten Ofen 30-35
Minuten backen. Heiss servieren.

Tip: Peperoni mit dem Sparschaler
schalen.

Fur die Wahe kann auch Restengemuse
vom Vortag verwendet werden. | |



Spitzenleistungen a discretion.

Die internationale Fachmesse

fur Gemeinschaftsgastronomie,
Hotellerie und Restauration,
Igeho, zahlt zu den wichtigsten
und innovativsten Gastronomie-
messen Europas. Fur Kiichenchefs,
Manager, Gastwirte, Hoteliers,
Einkaufer, Planer, Servicepersonal
und Lehrlinge bildet die Igeho
die Informationsplattform

par excellence. Igeho 97:

21. bis 26. November 1997.

Wir freuen uns auf Thren Besuch!

Informationen:

Igeho 97, Messe Basel
Postfach, CH-4021 Basel
Telefon +41 61 686 20 20
Fax +41 61 686 21 88

e-mail: igeho@messebasel.ch

Internet: www.messebasel.ch/igeho

21.-26.11.1997

IGEHO
Messe Basel.



IGEHO 97 -
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Fiir die Igeho 97, 17. Internationale Fachmesse fiir Gemein-

schaftsgastronomie, Hotellerie und Restauration, zeichnet sich eine positive
Ausstellerbeteiligung ab. Bis Mitte August 1997 hatten sich bereits rund
680 Aussteller auf einer Nettostandflache von tiber 34000 m? (Brutto zirka
80000 m?) angemeldet. Die Igeho 97 findet vom 21. bis 26. November 1997
in den Hallen der Messe Basel statt. Die Messedauer wurde neu von sieben

auf sechs Tage gekiirzt.

it Spitzenleistungen a la carte

wartet die 17. Internationale
Fachmesse fir Gemeinschaftsverpfle-
gung, Gastronomie und Restauration,
Igeho 97, auf. (Siehe Inserat in dieser
Fachzeitschrift.) Fachleute bezeichnen
die Igeho als eine der innovativsten und
bedeutendsten  Gastronomiemessen
Europas. Neben der breiten Angebots-
palette schatzen die Fachbesucher vor
allem auch die Ubersichtliche und besu-
cherfreundliche  Ausstellungsstruktur
der Igeho. Mehr als 7000 Direktausstel-
ler werden Produkte und Dienstleistun-
gen von Uber 1000 Firmen aus 30 Lan-
dern prasentieren. Der Anteil interna-
tionaler Aussteller betragt zwolf Pro-
zent.

Die Igeho 97 bildet die ideale Platt-
form, um sich einen Uberblick tber die
aktuellen Trends und Innovationen quer
durch alle Branchenbereiche der Ga-
stronomie zu verschaffen. Manager,
Hoteliers, Gastwirte, Klichenchefs, Ser-
vicepersonal und Lehrlinge finden hier
kompetente Ansprechpartner fur ihre
Fragen und Problemlésungen ebenso

wie Einkaufer, Planer und Innenarchi-
tekten.

Igeho 97
mit attraktiven Sonderschauen

Die zahlreichen attraktiven Sonder-
schauen und Begleitveranstaltungen
bieten den Besuchern wiederum ein
Maximum an Impulsen, Anregungen
und Ideen.

Centre Gastronomique

Das Centre Gastronomique steht dieses
Jahr unter dem Motto «F & B TECH»,
Food & Beverage plus Technik. Prasen-
tiert werden Konzepte und Systeme,
mit den entsprechenden Produkten und
der dazugehorenden Convenience.

Management- und Dienstleistungen
beleuchten die Thematik zudem aktuell
und praxisnah. Die bedurfnisgerechte
und wirtschaftlich optimale Verbindun-
gen zwischen Nahrungsmitteln, Ge-
tranken und deren Zubereitung werden

== SPITZENLEISTUNGEN A LA CARTE

praxisnah aufgezeigt. Das gastronomi-
sche Zentrum bildet die «Arena Culina-
ria». Die manegeahnlich angeordnete
«Arena Culinaria» ist mit 150 Sitzplat-
zen ein Restaurant mit integrierter und
offener Schauktiche. Sechs bekannte
Schweizer Regionalteams kochen je-
weils einen dreigangigen  Business-
lunch.

Tavol'arte

Bereits zum dritten Mal findet im Rah-
men der Igeho die Sonderschau «Ta-
vol'arte» statt. Das Thema Tisch- und
Tafelkultur wird auf phantasievolle Art
und Weise von sechs fihrenden
Schweizer Unternehmen in Szene ge-
setzt. Unter dem Motto «Movie/Cine-
ma» werden rund 30 Kreationen rund
um den gedeckten Tisch eine anregen-
de Ideenquelle bieten.

Brennpunkt Energie

Die Sonderschau «Brennpunkt Energie»
zeigt eine Vielfalt von Mdglichkeiten
auf, wie Gastronomieunternehmen
konkret Energiekosten einsparen kon-
nen, um so ihre Betriebskosten zu sen-
ken. Im Zentrum stehen die Teilbereiche
Lagern und Kuhlen, Vorbereiten, Ko-
chen, Sptlen, Luften und Beleuchten.
Planerische und organisatorische Mass-
nahmen zeigen auf, wie sich der Ener-
gieverbrauch im Kichenbereich deut-
lich reduzieren lasst. ]

Messe-Express-Tickets

Die Messe Basel offeriert Messe-Express-Tickets in der 1. oder 2. Klasse, glltig
ab einer beliebigen Ortschaft in der Schweiz, via Generalabonnement-Bereich
zum Messeplatz (Messe Basel) und zuriick. Inbegriffen sind Bahnfahrt und
Tramfahrt in Basel. Diese Messe-Express-Tickets sind exklusiv fur Besucherin-
nen und Besucher der Igeho 97 gltig.

1. Klasse

mit Halbtaxabo  Fr. 40—
ohne Halbtaxabo Fr. 80.—

Preise: 2. Klasse

mit Halbtaxabo  Fr. 25—
ohne Halbtaxabo Fr. 50.—

Verkauf an allen Bahnhofen

Die Messe-Express-Tickets zur Igeho 97 sind an allen Bahnhdofen erhaltlich. Die
Messe Basel verkauft selbst keine Messe-Express-Tickets. Bestellungen werden
auch Uber Telefon 157 22 22 (Rail-Service, Fr. 1.19/Min.) angenommen. Inha-
ber von Kreditkarten oder Postcard werden die Messe-Express-Tickets vom
Rail-Service auf Wunsch zugesandt.

Versuchungen
sollte man nachgeben.
Wer weiss,
ob sie wiederkommen!

Oscar Wilde
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