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SEITE DER KUCHE

Richtiges Wiirzen in der Seniorenernahrung

FUR ALLE(S)

Von Simone Gruber

Frische Krauter sind nicht nur gesund und lecker, sie inten-

sivieren auch das Eigenaroma anderer Zutaten. Vor allem in der Verpflegung

alterer Menschen kommt Krautern und Gewiirzen eine grosse Bedeutung zu.

Sie ermoglichen intensive und originelle Geschmackserlebnisse und konnen

so die altersbedingten Verdanderungen des Geruchs- und Geschmacksinns

teilweise kompensieren.

Produkte mit  kraftigem Eigenge-
schmack sind gewinscht und wer-
den mit dem Begriff «Gesundheit» ver-
bunden. Aromen schaffen im Mund-Na-
seraum einen Sinneseindruck, der in uns
sofort Reaktionen auslost: Zuordnung,
Zustimmung oder Ablehnung. Fur die
Erndhrung ist diese Sinneswahrneh-
mung sehr wichtig: Wir starten automa-
tisch die Sekretion von Hormonen und
Verdauungskraften; uns «lauft das Was-
ser im Mund» zusammen. Zur Verfu-
gung steht uns eine Auswahl von natr-
lichen Gewdirzen, wie Krauter, Vanille,
Zitronen oder andere. Wiirzen weckt
Lustgefuhle.

Gerade adltere Personen profitieren
davon, wenn bei der Zubereitung der
Speisen vielféltige und intensive Zutaten
verwendet werden. Denn mit zuneh-
mendem Alter lasst das Geschmacks-
und Geruchsempfinden allgemein nach.
Die Sensoren fur die vier Grundge-
schmacksarten (stss, sauer, salzig, bit-
ter) befinden sich vorwiegend regelmas-
sig verteilt auf dem Zungenricken. Bis
zum 20. Lebensalter bleibt die Zahl von
etwa acht- bis zwolftausend Ge-
schmackszellen konstant, nimmt dann
bis zum 65. Lebensjahr leicht und da-
nach rapid ab. Altere Menschen besit-
zen nur noch rund zwei- bis dreitausend
Geschmackszellen. Das Geschmacks-
empfinden wird zusatzlich durch die ge-
ringflgiste Erkrankung weiter vermin-
dert. Deshalb ist kréftigeres Wirzen an-
gebracht. Dies fordert die Speichelsekre-
tion, die bei fester Nahrung die Grund-
voraussetzung fir Geschmacksempfin-
dungen ist. Substanzen, die eine Ge-
schmacksempfindung auslésen sollen,
mussen in Wasser gel6st sein.

Der Geruchssinn ist der empfindlich-
ste der chemischen Sinne. Unangeneh-
me Gerliche warnen vor verdorbenen
Speisen und erfillen somit eine Schutz-
funktion. Er lost bei leckerem Ge-
schmack reflektorisch die Speichel- und
Magensaftsekretion aus.

Altere Menschen leiden oft aus ver-
schiedenen Griinden unter Appetitlo-
sigkeit. Der Appetit kann unter ande-
rem durch eine geschickte Auswahl an
Speisen mit fein duftenden Gewdrzen
angeregt werden. Viele der Gewdirz-
krauter wirken auch anregend oder re-
gulierend auf die Funktionen des Ver-
dauungstrakts. Und nicht nur Gemuse
und Obst, sondern auch Krauter und
Gewdrze koénnen zur Verbesserung der
Vitaminversorgung beitragen und ent-
halten die sogenannten «sekundaren
Pflanzenstoffe». Sie sind zwar noch
nicht erforscht, aber es gibt zahlreiche
Hinweise auf gesundheitsfordernde Ef-
fekte: einige sollen vor Krebs schiitzen,
andere den Blutdruck regulieren, Ent-
ziindungen hemmen, den Cholesterin-
gehalt im Blut senken. Ein guter Grund,
mehr Krauter und Gewdirze reichlich zu
verwenden!

Um nicht im Krduterwald verloren zu
gehen, hier ein kurze Who's who der
Grinlinge:

Basilikum

Unentbehrlich in der italienischen Ku-
che. Fir Pasta, Tomatengerichte und Sa-
late. Passt gut zu Knoblauch, Olivendl
und Petersilie. Man kann es grossziigig
verwenden. Nicht mitkochen!

Dill

Schmeckt leicht susslich nach Anis. Ist
ideal zu Fisch, Quark, Gurken und Kar-
toffeln. Lasst sich gut mit Schnittlauch
und Petersilie kombinieren, vertragt sich
nicht mit Knoblauch und Olivendl. Spar-
sam verwenden, ist sehr intensiv. Nicht
mitkochen!

Estragon

Leicht nach Fenchel schmeckendes
Kraut. Fein in franzosischer Kiiche. Fur
Fisch, Gefligel- und Eierspeisen, kalte
und warme Sossen, eingelegtes Gemdse

IST EIN KRAUT GEWACHSEN!

Gewlirz-Substanzen kurbeln
die Verbrennung an

Abnehmen mit
scharfem Essen

Mit «hot» bezeichnet man in der
asiatischen Kiche nicht die Eigen-
schaft der Gerichte auf dem Teller,
sondern auf der Zunge: Scharf ge-
wirzte Speisen erzeugen Hitzewal-
lungen und treiben den Schweiss
aus allen Poren.

Diese Wirkung kann aus zwei
Grinden sehr gesund sein. Erstens
verbrennt der Koérper mit dem durch
scharfe  Gewdlirze angekurbelten
Stoffwechsel mehr Energie. Zwei-
tens vermittelt scharf gewdirztes Es-
sen ein so intensives Erlebnis, dass
man friher satt ist und daher weni-
ger Energie aufnimmt.

Das ist zum Beispiel mit der Sub-
stanz Capsicain untersucht worden,
die man in Paprikaschoten und im
Pfeffer findet. Sie fordert die Durch-
blutung der Haut, so dass diese
mehr Wdrme an die Umgebung ab-
strahlt. Koffein unterstlitzt diese
Wirkung, indem es die Herzfre-
quenz steigert, wodurch das Blut
schneller zirkuliert.

Scharf gewdirztes Essen, kombi-
niert mit Kaffeegenuss, kann die
tagliche Energiebilanz um 4000 Ki-
lojoule reduzieren, was etwa ein
Drittel des Tagesbedarfs bei Erwach-
senen ausmacht. Das kénnte eine
Erklarung dafir sein, dass in Asien
nur etwa 3 Prozent der Menschen
fettleibig sind, verglichen mit weit
Uber 10 Prozent in den meisten
westlichen Landern.

Vor Ubertreibungen sollte man sich
allerdings huten: Zuviel Kaffee kann
zu Herzrhythmusstérungen fihren.

(Quelle Wahlguvist ML, Wattanapenpaiboon
N: Lancet 2001, 358, 348)

oder Krauterbutter. Gut zu kombinieren
mit Schnittlauch und Petersilie. Sparsam
dosieren, ist sehr intensiv. Nur kurz mit-
garen.
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Mineralwasser
zum Essen trinken

Magnesium ist ein lebenswichtiges
Mineral. Sein Mangel kann unter an-
derem Herz, Kreislauf und andere
Organe schwachen. In Frankreich,
moglicherweise auch in der Schweiz,
nehmen etwa drei Viertel der Men-
schen zu wenig Magnesium zu sich.
Empfohlen sind etwa 350 bis 400
Milligramm pro Tag.

Ein Liter Mineralwasser mit einem
hohen Gehalt an Magnesium kann
etwa ein Drittel des taglichen Be-
darfs decken. Doch nicht nur die Zu-
fuhr ist entscheidend. Ebenso wich-
tig ist die Frage, wieviel der Korper
von dem Mineral aufnimmt.

Ein Team hat das nun in Lausanne
erforscht. Zehn junge gesunde Frau-
en tranken Mineralwasser, teils al-
lein, teils zusammen mit einer leich-
ten Mabhlzeit. Anschliessend hat man
im Labor ihr Blut, ihren Urin und
ihren Stuhl untersucht. Dabei hat
sich gezeigt, dass der Koérper nur
etwa die Halfte des Magnesiums
aufnehmen kann. Der Rest verldsst
den Darm ungenutzt.

Interessant ist nun, dass der Kor-
per mehr Magnesium aus dem Mine-
ralwasser aufnehmen kann, wenn
man es zum Essen trinkt. Das mag
daran liegen, dass feste Nahrung
den Darm starker beschaftigt, wo-
durch auch das Wasser langer im
Darm bleibt. Auch kénnten be-
stimmte Bestandteile der Nahrung
die Aufnahme des Magnesiums ver-
bessern.

Wie auch immer, der Unterschied
macht beachtliche 15 Prozent aus.
Grund genug, zum Essen einige Glas
Mineralwasser zu trinken. Der Mag-
nesiumgehalt ist Ubrigens auf jeder
Flasche angegeben.

Astra Seneca Pressedienst

(Quelle: Sabatier M et al: Am J Clin Nutr 2002;
75:65)
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cher und wirkt verdauungsférdernd.
Sparsam einsetzen. Nicht mitkochen.

Kresse

Schmeckt scharf-wirzig. Ist kostlich in
Suppen, Salaten, Quark und Krauterbut-
ter, zu Tomaten, Ei und Kartoffeln. Kann
grosszligig verwendet werden. Nicht
mitkochen.

Majoran

Herb-wirziger Geschmack, passt beson-
ders gut zu deftigen Fleischgerichten,
Gans, Bratkartoffeln, Hulsenfriichten
und Pilzen. Wirkt verdauungsférdernd.
Sparsam verwenden. Kann mitgegart
werden.

Minze

Frisch duftendes leicht scharfes Kraut.
Super zu pikanten orientalischen, indi-
schen und thailandischen Gerichten,
aber auch lecker mit Frichten. Vorsich-

tig dosieren. Vertragt kein Mitkochen.

Oregano

Kraftig herb schmeckender Verwandter
des Majorans. Typisch fur die mediterra-
ne, vor allem griechische Kiche. Er
wirzt gegrilltes Fleisch, Kartoffeln, To-
maten und Schafskdse. Kann man gut
mitgaren.

Petersilie

Das beliebteste Klichenkraut passt zu al-
lem: GemUse, Hack, Kartoffeln, Suppen,
Salat, Quark. In Kombination mit Zitrone
und Knoblauch besonders gut. Kann
man mitkochen.

Rosmarin

Der herb-wiirzige Geschmack passt zu
mediterranen Gerichten wie Lamm-
fleisch, Rostkartoffeln, Zucchini und To-
maten. Gut mit anderen Mittelmeer-
krautern. Er sollte immer mitgegart wer-

Kerbel

Schmeckt leicht nach Anis. Passt gut zu
Gemuse wie Spargel oder Erbsen, Kar-
toffeln und Omeletts, zu Krauterdips,
kalten Sossen und Salaten. Passt gut zu
Petersilie und Zitrone. Kann grossztigig
verwendet werden, vertragt aber nur
kurzes Mitgaren.

Koriander

Ist in der thailandischen und stidameri-
kanischen Ktiche das am haufigsten ver-
wendete Kulchenkraut. Schmeckt be-
sonders gut mit Kokos, Ingwer, Limette
und Knoblauch. Macht Brot bekommli-
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Preis fiir moderne Verpflegungskonzepte im Heim

Kiiche «in Aktion» - das beste Team
gewinnt

Im néchsten Jahr wird auf der ALTENPFLEGE 2003 zum zweiten Mal der
Kiiche-aktiv-Preis fiir besondere Leistungen der Heimkiiche verliechen wer-
den. Das Motto des Preisausschreibens heisst: Kiiche «in Aktion». Der erste
Preis ist mit 5000 Euro ausgeschrieben. Das Preisausschreiben ist vom Vin-
centz Verlag Hannover, Redaktion Kiiche im Altenheim, ausgeschrieben
worden. Man hofft auch auf viele Teilnehmer aus der Schweiz.

Mit dem Ktiche-aktiv-Preis sollen wieder besondere Leistungen der Heimkuiche ge-
wirdigt werden. Die Preisverleihung wird am 27. Marz 2003 im Rahmen der Ver-
anstaltungen rund um den «Welttag der Hauswirtschaft» auf der Kongress-Messe
ALTENPFLEGE/HealthCare 2003 in Nurnberg stattfinden.

Aktionen der Heimkiche bieten hervorragende Maoglichkeiten zur Aktivierung
der Heimbewohner. Mit dem Kiche-aktiv-Preis mochte die Redaktion Kiiche im Al-
tenheim, der Berufsverband Hauswirtschaft und die apetita AG ein Kichenteam
auszeichnen, das diese Moglichkeiten in besonders berzeugender Weise zu nut-
zen weiss.

Neben einem originellen Aktionsmotto wird bei der Bewertung der Wettbe-
werbsbeitrdge vor allem ausschlaggebend sein, wie und in welchem Masse es ge-
lingt, die Bewohner — ihren Fahigkeiten entsprechend — bei Ideenfindung, Planung,
Vorbereitung und Durchfiihrung der Aktionen zu beteiligen. Dies setzt die Etablie-
rung entsprechender Kommunikationsstrukturen voraus. Pramiert werden sollen
deshalb nicht spektakulére Einzel-Events, sondern langfristig angelegte Aktionspla-
ne oder Veranstaltungskalender.

Fir eine gelungene Aktion ist es unumgéanglich und bereichernd, andere Berufs-
und Personengruppen «mit ins Boot» zu holen: Pflege, Beschaftigungstherapie, Eh-
renamtliche, Angehorige, Gaste aus der Gemeinde u.a. Die Initiative muss aller-
dings von der Kiiche ausgehen, die Aktionen mussen «vom Kulinarischen her» ge-
dacht werden, von der Formulierung der Idee bis zur Nachbereitung mussen die Fa-
den bei der Kichenleitung zusammenlaufen.

Einsendeschluss der Bewerbung ist der 15. Januar 2003.

Fur weitere Infos, Bewerbungsform und -inhalt gibt die
Redaktion Kiche im Altenheim, Vincentz Verlag,

Stichwort Kiiche aktiv, Schiffgraben 43, D-30175 Hannover,
Tel. (05 11) 99 10 — 1 15 Auskunft.




den. In Suppen und Schmorgerichten
ganze Zweige mitkochen, anschlies-
send entfernen.

Salbei

Duftet aromatisch. Wrzt Gemuse und
Schmorgerichte und wird vor allem in
[talien gern verwendet. Er passt gut zu
fruchtig-herben Gerichten (z.B. Leber
mit Apfeln) und fettem Gefliigel wie
Gans. Sparsam dosiert mitgaren.

Schnittlauch

Zwieblig leicht scharf schmeckend.
Wiirzt Tomaten, Ei, Krauterbutter, Sala-
te, Quark und kalte Sossen, Krabben
und Kartoffeln. Moglichst frisch ver-
wenden, nicht mitgaren.

Thymian

Kraftig wirziges Kraut aus der Mittel-
meerkiche. Perfekter Begleiter fur stid-
liche Gerichte. Sparsam verwendet pas-
st er zu Lamm, Gefllgel, Ziegenkase,
Kartoffeln, Mohren, Auberginen und
Tomaten. Mitgaren.

Zitronenmelisse

Mit starkem Zitronengeschmack Wurzt
Obstsalate und Bowlen, Pastagerichte,
Salat, zartes Gemuse wie Spargel,
Zuckerschoten, Ruebli, helles Fleisch
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und Fisch. Nur frisch verwenden, nicht
mitkochen.

Zuviel und zuwenig Salz -
beides ist ungesund

Etwa 10 Prozent des in der Nahrung
enthaltenen Salzes ist von Natur aus in
den Lebensmitteln enthalten, 15 Pro-
zent kommen beim Kochen und etwa
75 Prozent werden bei Herstellung und
Verarbeitung der Lebensmittel zuge-
flgt. Salz stellt seit jeher einen wertvol-
len Nahrungsbestandteil dar, der zum
Wirzen, zum Konservieren und zum
Schutz vor dem Verderben verwendet
wird. Das im Salz enthaltene Natrium,
Kalium und Chlorid ist ein essenzieller
Nahrungsbestandteil. Gemeinsam mit
anderen den Blutdruck regulierenden
Faktoren kontrollieren sie das Blutvolu-
men sowie das Saure-Base-Gleichge-
wicht im Kérper.

Nicht nur zu stark gesalzenes Essen
schadet dem Herzen und dem Kreislauf.
Auch das Gegenteil, namlich salzlose
Kost, ist schadlich. Das sagt eine neue
Studie aus den USA. Man geht zwar
schon seit Jahren davon aus, dass zuviel
Salz den Blutdruck in die Hohe treibt,
und dass hoher Blutdruck fur Herz und
Kreislauf gefahrlich ist. Aber auch ex-

® Fachhochschule
oRe® fiir Soziale Arbeit
beider Basel

Nachdiplomkurs

«Systemische Arbeit im Heim» (neu)

Praktische Umsetzung systemischer Methodik in der Arbeit
mit Jugendlichen, Kindern, Eltern, Institutionen und Fach-

leuten

Dauer 25 Tage (8 Module, 2 Tage Praxisberatung)

Leitung Daniel Meier und Jens Winkler, infocus unter
Beizug von Dozentlnnen aus verschiedenen
Praxisgebieten

Beginn Mirz 2003

Infoabend Montag, 13. Januar 2003, 19.00 — 20.00

an der FHS-BB

Basler Institut fiir Sozialforschung

basis

und Sozialplanung

Fachseminare fiir die Arbeit mit

Jungen und Mannern

Die Jungs von nebenan —
Jungen in der Adoleszenz

Innenwelten — Faktoren — Risiken

7.und 8. Februar 2003

Aggressionsschulung —

die produktive Seite von Aggression

19. - 21. Mai 2003

Autoritit —

Bitte senden Sie mir ihr

trem tiefe Werte von Salz lassen die Ge-
fasse schneller altern. Deshalb ist ein
vorsichtiger und massvoller Gebrauch
von Salz angesagt.

Synthetische Aromen

Die Lebensmittelindustrie nltzt das Be-
durfnis der Konsumenten nach Ge-
schmack zielstrebig zur Forderung des
Absatzes aus. Und da im industriellen
Herstellungsprozess und durch die La-
gerung praktisch alle nattrlichen Aro-
men buchstéblich verduften, werden
massiv kinstliche Aromen zugesetzt.
Synthetische Aromen sind billig in der
Herstellung, aber sehr komplex. Zwar
genligen wenige chemische Elemente,
um den Charakter eines Aromas nach-
zuahmen, aber um das Produkt abzu-
runden, braucht es bis 100 weitere Bau-
steinchen. Kunstliche Aromen sind zu-
gelassen flr Tees, Heiss- und Kaltge-
trédnke, Suppen, Saucen, Pudding, Gla-
ce, Teigmassen, Backwaren, Schokola-
denfillungen usw. — wir riechen, beis-
sen und schlucken dies tagtaglich und
meistens mit Genuss ... Als Konsumen-
ten von Industrieprodukten mussen wir
leider damit rechnen, dass mit Aromen
billigste Rohprodukte aufgewertet wer-
den — ohne dass ihr Nahrwert steigt. W

Jarfatld

farfalla Essentials AG - Florastrasse 18 - 8610 Uster
Tel 01-905 99 oo - E-Mail info@farfalla.ch

0 Kursprogramm

C11-02

von innerer Stirke und eigener Autoritét
19. - 21. Juni 2003

Weitere Informationen unter: www.fhsbb.ch/e-basis oder:
Fachhochschule fiir Soziale Arbeit beider Basel, basis,
Thiersteinerallee 57, 4053 Basel, Tel. 061 337 27 24,
Fax. 061 337 27 95, basis@fhsbb.ch

—
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