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GUTE UND GiNsTIGE ERNEHRUNG _Auch mit bescheidenen finanziellen Mitteln
lassen sich reichhaltige Speisen hervorzaubern und kann man Abwechs-

lung im Menuplan garantieren.

Genussvoll
und gesund essen

Text//CHRISTINA ALDER

Mahlzeiten geben Ihnen tdglich Gelegenheit, sich
selbst als Gast zu behandeln. Wer weise i(s)st, gestal-
tet seine Mahlzeiten als kleine Feste und macht
damit Liebe fiir sich selbst sicht- und sptirbar. Die
wichtigsten Zutaten dazu sind Zeit, Fantasie und Auf-
merksamkeit. Vielleicht auch eine Prise alten Wis-
sens Uiber die Schitze der Natur. Gehen Sie mit dem
Rhythmus der Jahreszeiten, und geniessen Sie mit

«Mit einer Prise alten Wissens tiber die Schatze
der Natur lassen sich Mahlzeiten als kleine Feste
gestalten.»

allen Sinnen den Duft der reifen Apfel und der ersten
gebratenen Kastanien. Je farbiger und abwechslungs-
reicher Ihre Mahlzeiten sind, desto mehr Kraft und
Lebensfreude werden Sie daraus schopfen. Freude
wiederum hat vielféltige positive Auswirkungen auf
unser seelisches und korperliches Wohlbefinden.

Einkaufen

Wahlen Sie saisonale und regionale Lebensmittel.
Die saisonalen Gemiise und Friichte sind am giins-
tigsten, sind ausgereift und haben dadurch meist
eine bessere Qualitat. Der Einkauf in Hofladen und
Wochenmarkten ist preiswert, weniger hektisch als
beim Grossverteiler, und Sie konnen angemessene
Portionen wahlen. Wurzelgemiise und Kohlarten las-
sen sich gut aufbewahren und am Ende noch zu Sup-
pen verarbeiten. Nutzen Sie Aktionen von Fleisch
und Gemdiise flir Gerichte, die sie sonst nicht kochen
wiirden, und verwenden Sie die {ibrig gebliebenen
Portionen als Tiefkiihlvorrat (zum Beispiel Voressen
oder Siedfleisch). Nicht mehr ganz frische Friichte
lassen sich in Kompott oder Konfitiire verwandeln.
Fertig- oder Halbfertigprodukte lohnen sich vom
Preis und von der Qualitét her selten. Eine einfache
Mahlzeit mit Vollkornbrot, Kése, Birnen und Niissen
ist fir die Sinne und den Geldbeutel befriedigender.

Qualitdt statt Quantitat

Mit dem Alter sinkt zwar der Kalorienverbrauch,
hingegen steigt der Bedarf an Nédhrstoffen, Mineral-
stoffen und Vitaminen. Eine gezielte Lebensmittel-
auswahl ist deshalb auch bei einem knappen Budget
wichtig.

Um einer Mangelerndhrung vorzubeugen, ist
besonders auf die Eiweisstrdger und die Vitamine
zu achten. Nebst Gemiise und einer Beilage brau-
chen Sie zu jeder Hauptmahlzeit eine Portion eines
eiweissreichen Lebensmittels: entweder Fleisch,

Fotos: Fotolia



Fisch, Eier, Milchprodukte oder Hiilsenfriichte. Es
genligt aber, zwei- bis dreimal wochentlich etwas
Fleisch und einmal Fisch zu essen.

Folgende Kombinationen dienen als preiswerter

und fiir den Korper hochwertiger Fleischersatz:

> Hiilsenfriichte zusammen mit Getreide; zum Bei-
spiel Polenta und Bohnengemiise, Gerstensuppe
mit Bohnen, Linsensalat mit Vollkornbrot, Tofu-
geschnetzeltes mit Reis.

> Eier mit Kartoffeln; zum Beispiel Rosti mit Spie-
gelei, Kartoffelauflauf, Kartoffelsalat mit harten
Eiern, Salzkartoffeln und Riihrei.

> Getreide, Milchprodukte und Niisse; zum Bei-
spiel Birchermus, Wéhe, Brotauflauf mit Niissen.

Zusitzlich brauchen Sie taglich zwei bis drei Por-
tionen Milchprodukte (Kédse, Joghurt, Quark, Milch)
und hie und da einige Niisse oder Mandeln.

Den hohen Bedarf an Vitaminen decken Sie mit
fiinf Handvoll Gemiise, Salat oder Friichten taglich,
am besten Saisonales aus der Region.

Die wertvollsten und zugleich glinstigsten Gem{-
se sind Kohlarten, sie sind sehr reich an Vitaminen
und Kalzium. Vom Sauerkraut iiber Gemiisereis mit
Federkohl zu Potaufeu, Blaukrautsalat und so weiter
lassen sie sich vielseitig verwenden (zur besseren
Verdaulichkeit helfen Gewiirze wie Kiimmel, Wa-
cholder, Lorbeerblétter oder Fencheltee).

Esskultur, Gastfreundschaft und Einfachheit

Essen verbindet uns mit dem Ort, an dem wir le-
ben, und gibt uns ein Stiick Identitdt. Lokale und
regionale Lebensmittel und die dazugehorenden
Spezialitdten sorgen dafiir, dass wir uns verwurzelt
fithlen. Indem Sie alte Familienrezepte in Ehren hal-
ten und Ihre Tischgewohnheiten an die Enkel weiter-
geben, tun Sie selbst etwas gegen den allgemeinen
Verlust der Esskultur. Leben Sie die [hnen gemésse
Gastfreundschaft. Das Wort «Kumpany heisst «cumy
- zusammen - und «paney - Brot. Teilen Sie das Brot
mit vielen verschiedenen Menschen. Es muss nicht
immer ein Fiinf-Gang-Menii sein. Auch eine einfache
liebevolle Suppenmahlzeit kann Freude wecken und
Géste begliicken.

//KURZ UND BUNDIG

> Konsumieren Sie jeden Tag etwas Griines, etwas Rotes
und etwas Gelbes!
Und essen Sie jeden Tag mindestens einmal etwas roh.
> Warmen Sie Gerichte nicht mehr als zweimal auf,
und ergdanzen Sie Aufgewarmtes mit etwas Frischem.
> Graben Sie Hiilsenfriichte-Rezepte |hrer Grossmiitter
aus!
> Wahrschafte Suppen sind gute Mahlzeiten.

lebens//lust

INSERATE

PFLEGE UND BETREUUNG ZU HAUSE RUND UM DIE UHR.
FUR MENSCHEN JEDEN ALTERS.

— Grund- und Behandlungspflege

— Haushilfe, Begleitung, Betreuung

— Unterstitzung, Entlastung von Angehérigen, Freunden, Nachbarn

— Einsdtze 7 Tage/Woche, Tag und Nacht

— Einsatzzeiten und Leistungen nach Wunsch

— Vermittlung weiterer Dienstleistungen wie Mahlzeitendienst,
Reinigungsdienst, med. Fusspflege usw.

— Von allen Krankenkassen anerkannt

WENDEN SIE SICH AN:

Spitex-Visit

Forchstrasse 145

8032 Zirich

Telefon 058 451 51 51

fan el sp1tex-visit
www.spitex-visit.ch i  Indiiduele Bereuung und Pege

im Kanton Zdrich

visit@zh.pro-senectute.ch Eine Dienstlestung von Pro Senectute Kanton Zorich

Wohnen fir Hilfe

Ist lhre Wohnung oder lhr Haus zu gross geworden2 Win-
schen Sie sich etwas Unterstitzung bei alltédglichen Arbeiten
in Haus oder Garten? Haben Sie Freude am Kontakt zur
jungeren Generation?

Dann kénnte die neve Dienstleistung WOHNEN FUR HILFE
von Pro Senectute Kanton Zirich etwas fir Sie sein. Mit
diesem Angebot vermitteln wir Wohnpartnerschaften, wobei
dgltere Menschen Studierenden Wohnraum zur Verfigung
stellen und dafir nicht in Geld, sondern in Form von Dienst-
und Hilfeleistungen (ohne Pflege) entschédigt werden.

Méchten Sie mehr Informationen? Dann setzen Sie sich mit
der Vermittlungs- und Kontaktstelle WOHNEN FUR HILFE
in Verbindung. Wir beraten Sie gerne persdnlich und indivi-
duell.

WOHNEN FUR HILFE

Pro Senectute Kanton Zirich

Dienstleistungscenter Stadt Zirich

Seefeldstrasse 94a, 8034 Zirich

Tel. 058 451 50 00, E-Mail dc.zuerich@zh.pro-senectute.ch
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