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Essen wie Kaiser,

Konig, Schreiberling

Von Thomas Parr

u kochst. Gut und giinstig.

Und dann schreibst du
driiber.“ Klare Ansage aus der
Redaktionskonferenz.

Na, dann koche ich eben ein
wenig. Gut und giinstig. ,Ge-
sund auch!“, stand nachmittags
in der hinterher geschickten
E-Mail. Also, bitte, alles der Rei-
he nach: gesund, gut und giins-
tig. ,Und einfach soll es auch
sein®, kam dann noch ein Hin-
weis durchs Telefon.

Da saB ich dann abends da-
heim in der Kiiche vor unserer
Kochbuchsammlung und blétter-
te und blitterte und Dblitterte
und griibelte unversehens, wes-
halb wenigstens die Hilfte der
Kochbiicher mit dem Titel , Das
grofle Buch der...“ beginnt.

Zwei Entscheidungen traf ich:
1. Es ist mir wenigstens im Mo-
ment vollig egal, weshalb unsere
Kochbiicher alle ,,gro sind.

Redakteur Thomas Parr kauft ein,

was ihm schmeckt,
preiswert, schnell und lecker.

und kocht sich was —

2. Ich werde kochen, was mir
in den Sinn und in den Blick
kommt.

Und dann ging ich schlafen.

Das Einschlafen war dann
auch nicht ohne, denn folgende
Weisheit des Volksmunds beglei-
tete mich in Morpheus’ Arme:

»Speise morgens wie ein Kai-
ser, mittags wie ein Konig und
abends wie ein Bettler - was
will mir der Volksmund damit
sagen? Morgens soll ich ganz
viel essen, mittags viel und
abends wenig? Oder: Morgens
viel, mittags wenig und abends
gar nichts? Oder...

Ich friihstiicke ja nach Lust
und Laune. Einen Morgen mag
ich SiiRes, einen anderen etwas
Herzhaftes — und es gibt die Ta-
ge, an denen fillt das Friihstiick
wegen Appetitlosigkeit aus. An
jenen Tagen ist dann aber auch
nicht viel los mit dem Herrn Re-
dakteur.

Sprechen wir zuerst iiber ein
siiBes Friihstiick, und damit ist
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Niisse kommen auch

4 noch hinein, auferdem
B 0,25 Liter leicht er-
: wirmte Milch. Vom
9 Wareneinsatz kostet

dieses Friihstiick rund

' ‘9 0,56 Euro am Tag.

Mineralwasser gibt es
im Ubrigen fiir den ers-

i
ﬂgf /[I’L(’I / s i ten Durst nach dem
aq Hdﬁgj {7 Aufstehen, den Rest ver-
. O 17 teilt iiber den Tag. Da-

nicht das Brotchen mit Butter
und Marmelade gemeint, son-
dern ein Miisli.

Bitte nicht abwinken. Es geht
nicht ums fertig gemischte Miisli
aus der Packung. Etwas aufwen-
diger und deshalb individueller
wird’s schon werden.

50 Gramm Getreideflocken
mische ich mit 50 Gramm
Mischobst, das ich in Stiickchen
geschnitten habe. 50 Gramm

vor aber noch, zum

Wachwerden, ein Téss-

chen frisch gemahlenen

Espresso (gut und gern
5 Gramm Espressomehl zu rund
0,07 Euro).

Kleiner  Kassensturz:  Das
Friihstiick hat gekostet 1,24 Eu-
ro fiirs Miisli, 0,07 Euro fiir den
Espresso und geschitzt 0,07 Eu-
ro fiirs Mineralwasser, also
1,38 Euro. So, das hitten wir.
Jetzt geht's ans Mittag- und
Abendessen. Der Spal am Ko-
chen beginnt ja erst, wenn man
kein ultimatives Rezept hat.



Am liebsten gehe ich auf den
Wochenmarkt und spreche mit
den Marktfrauen meines Ver-
trauens. An diesem Tag ist es die
Sabine Schindzielorz. Das packt
sie mir ein:

1 Bund Md&hren, 1 Knoblauch-
knolle, 1 rote Paprika, 1 Zucchi-
ni, 1Stiick Ingwer, 2 Birnen,
3 Apfel, 1 Artischocke, 1 Spitz-
kohl, 1 Lauchstange, 1 Rispe To-
maten, 1 Ananas.

Auweia, eine Fenchelknolle ist
auch dabei. Fenchel muss man
mogen, er schmeckt sehr aroma-
tisch nach Anis. Na, mal sehen.

2 Pangasius-Filets, 2 Hiihner-
brust-Filets, Baharat (arabisches
Gewiirz), Glasnudeln, Cashew-

kerne, Soja-Sauce, Walniisse,
und Rapsdl besorge ich im Su-
permarkt.

So viel Gemiise muss zunéchst
geputzt und zerkleinert werden.
Das erfordert ein wenig Zeit,
zahlt sich aber fiir die ndchsten
Tage und Mahlzeiten aus, denn
diese Mengen reichen fiir mehre-
re Tage. Die Mohren werden in
Scheiben geschnitten, Paprika in
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diinnere Streifen, Zucchini ge-
wiirfelt, Lauch in Ringe. Spiter
und nach Bedarf wird der Knob-
lauch fein gewiirfelt, der Ingwer
in Scheiben geschnitten oder ge-
raspelt. Das  Hiihnerfleisch
schneide ich in (hauch-)diinne
Scheiben.

Die Wok-Pfanne, die
locker zwei Lecker-
schmecker satt
macht, kostet pro
Person rund 3 Euro.

Klar, jetzt kommt die Frage:
»Warum wird das alles klein und
diinn geschnitten?*

Meine Antwort: ,Weil es im
Wok gegart wird, und je diinner
das Gar-Gut ist, desto schneller
ist es fertig.”

Nachdem alles vorbereitet ist,
kommt ein wenig Rapsdl - es ist
cholesterinfrei und geschmacks-
neutral - in die Wok-Pfanne. Zu-

Fitness-Zeitung — Die Vorschau |

Die néchste Fitness-
zeitung erscheint
am Dienstag,

28. September.

Lesen Sie darin
unter anderem:

nidchst werden die Mohren ge-
diinstet, anschliefend Paprika
und Zucchini, dann der Lauch
und Streifen aus Spitzkohl. Ca-
shewniisse kommen dazu.

Sind die Mohren bissfest, wer-
den sie mit dem {ibrigen Gemiise
an den Rand geschoben und das
Hiihnerfleisch wird gebraten.
Hat es sich weill verfarbt, wird
es mit geriébenem Ingwer und
Soja-Sauce gewdlirzt — Austern-
Sauce wire auch nicht schlecht,
die stand aber leider nicht auf
dem Einkaufszettel. Glasnudeln
hatte ich zuvor in heifem Was-
ser weich werden lassen und mi-
sche sie darunter.

Fertig! Kassensturz! Die Wok-
Pfanne, die locker zwei Lecker-
schmecker satt macht, kostet pro
Person rund 3 Euro.

Beim Mittagessen schon ans
Abendessen zu denken, hat et-
was von Vaollerei. Aber fiir diese
Aufgabe geht es nicht anders.
Abends gibt’s Fisch.

Dafiir wird das Gemiise (ja,
auch ein wenig Fenchel), aller-
dings kein Kohl, sondern Toma-
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ten, in eine Auflaufform ge-
schichtet und mit Knoblauch
und ein wenig Kriutersalz ge-
wiirzt, obendrauf kommt der
Fisch, der mit Baharat eingerie-
ben wurde.

Alles wird zugedeckt gar ge-
diinstet und kostet pro Person
rund 4 Euro.

Und Dessert? Zum Dessert
gibt es Obstsalat aus Birnen, Ap-
feln, Ananas und Ingwer, aus mit
etwas Zitronensaft verdiinntem
Honig und Walniissen. Pro Por-
tion rund 2 Euro.

Ubrig geblieben ist die Arti-
schocke. Ja, was mache ich mit
der? Ich werde vorm Einschla-
fen im ,,GroBen Kochbuch* blat-
tern...

Erst einkaufen, dann zubereiten:
Auf dem Bild links reicht Marktfrau
Stefanie Schindzielorz Redakteur
Thomas Parr einen Korb mit fri-
schem Obst und Gemiise. Rechts
ist der Koch am Wok zu sehen.
Fotos: Ingrid Prell

Laufen, Radfahren,
Schwimmen im Test

Freizeitsportler be-
richten, wie sie sich
fit halten. Eine Trai-
nerin erklart,

was zu beachten ist.

Ubungen fiir
Jedermann

Trainer Uli Bode
zeigt, was Sie jeden
Tag ganz einfach fiir
Thren Kérper tun
konnen.
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GEWINNSPIEL

Unsere Zeitung verlost einen Gutschein
fiir ein Fitness-Wochenende im Harden-
berg-Burghotel in Norten-Har-
denberg (Kreis Northeim).

Gewinnen Sie eine Ubernach-
tung fiir zwei Personen mit
Frithstiick im Landhauszim-
mer des ,Relais & Chateaux-
Hotels“. Im Gewinn enthalten
sind zudem eine 90-miniitige
Massage und ein 90-Minuten
Personal-Training. Abends
werden Thnen ein Champa-
gnercocktail und ein
5-Gang Menii im Gourmet-
Restaurant Novalis serviert.

Rufen Sie heute von 4 Uhr bis Sonntag,
26. September, 20 Uhr an.

% 01378/901162 "

Geben Sie bitte Name, Anschrift und Tele-
fonnummer an.

*0,50 €/Anruf aus dem deutschen Festnetz, andere
Preise fiir Mobilfunk. Die Gewinner werden in der
nachsten Fitness-Zeitung verdffentlicht.

DIE FITNESS-ZEITUNG

Immer dienstags erscheint die Fitness-
Zeitung — bis Mitte November. Die Themen:

So essen Sie sich gesund
SpaB am Sport
Bewegung im Urlaub
Fit in der Familie
Entspannen Sie sich
Schén sein

ABC der Heilkunst

So werden Sie gesund

V.V NN R

Im Internet finden Sie noch mehr Berichte
und Ratgeber unter www.newsclick.de.
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(Gesundes Essen macht
Spaf) — probieren Sie’s!

eorg Chris-

toph Lichten-
berg, ein hinreilend
scharfsinniger Be-
obachter, hatte vom
Wert des Essens ein
klares Bild: , Die

voll — und
ab dabei."

~Man hat den Bauch

nimmt

Speisen haben ver-
mutlich einen sehr
groRen EinfluR auf
den Zustand der
Menschen, wie er
jetzo ist (...), wer
weiR ob wir nicht
einer gut gekochten
Suppe die Luftpum-
pe und einer schlechten den Krieg oft
zu verdanken haben.®

Natiirlich wissen Sie ldngst, dass .
gutes und richtiges Essen das Leben
verldngert, die Schonheit steigert, das
Wohlbefinden mehrt. Und vielleicht
geht es Thnen wie mir: Viel zu selten
machen wir etwas aus diesem Wissen.
Héufig fehlen uns Zeit und Ehrgeiz
zur verniinftigen Erndhrung.

Und: Wer lésst sich schon gerne be-
kehren? Ich habe mich dabei ertappt,
wie mich missionarische Traktate
selbsternannter Gesundheitsapostel
geradewegs in die Arme des ndchst-
besten Bulettenbraters trieben.

Diese Ausgabe der Fitness-Zeitung
prédsentieren wir IThnen nicht mit dem
Rohkost-Gemiisehobel im Anschlag.
Auf den folgenden Seiten finden Sie
zahlreiche genussvolle und iiberra-
schende Anregungen, die Sie, wenn
Sie wollen, gut in Thren Alltag einbau-

Armin Maus,
Chefredakteur unserer Zeitung,
Uber die erste Ausgabe der Fitness-Zeitung

en konnen. Denn eines ist klar: Ge-
sundes Essen muss SpaRl machen und
einfach zu haben sein. Wenn etwas
nicht schmeckt, wird es nur so lange
auf unserem Speisezettel bleiben, wie
wir unseren inneren Schweinehund
niederhalten. Wenn der gefiihlte Ver-
zicht auf Fett und Komfort zu groR
wird, endet die Kasteiung im Frust-
Stau. Die Redaktion hat mit Hilfe
hochkaréatiger Fachleute Tipps zusam-
mengetragen, mit deren Hilfe Sie sich
gesiinder erndhren kénnen — und da-
bei genielen wie bisher.

Mein Geheimtipp zum Schluss: Die
Aktion ,Leichter Leben in Deutsch-
land* hat mehrere Kochbiicher he-
rausgegeben, die einen zauberhaften
Effekt haben. Ein Rezept ist leckerer
als das andere, man hat den Bauch
voll — und nimmt dabei ab. Dann
kann man sich auch die eine oder an-
dere ,Burger-Initiative* leisten...
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Speis und Trank kénnen uns

=N BT

gesund und linger zu leben

Ubermenschliche Kréfte durch einen Zaubertrank und ewige Jugend durch
wundersame Friichte? Solche Wiinsche gehdren ins Reich der Mythen.
Doch es gibt allerlei irdische Speisen, die uns stéarken.

Von Henning Noske

Wenn von der Zitrone des Nor-
dens die Rede ist, dann geht es
um den vitaminreichen Sand-
dorn. Im September ist Ernte-
zeit, so wie auf unserem Foto,
wo Sandra Schmidt auf einer
Sanddornplantage nahe Schwe-
rin Aste abschneidet. Die Arbeit
ist hart, die Beeren sind sehr be-
gehrt. Man schreibt ihnen be-

sondere und wissenschaftlich be-
legbare Krifte zu — und es gibt
eine ganze Menge solcher Le-
bensmittel, die gesund sind, viel-
leicht sogar das Leben verldn-
gern kénnen.

Kennen Sie einen der erfolg-
reichsten Buch-Autoren aus
Braunschweig? Es ist Sven-Da-
vid Miiller, der mit nicht weniger
als 115 Titeln in 9 Sprachen bei
der Deutschen Nationalbiblio-

thek gelistet ist. Miiller hat sich
auf populdre Erndhrungsthemen
spezialisiert — und ist ein echter
Bestseller-Autor. Er stellt, ohne
Anspruch auf Vollstdndigkeit,
Nahrungsmittel fiir ein gesundes,
langes Leben vor. Vieles ist nicht
nur gesund, sondern schmeckt
auch. Aber es kommt manchmal
auf die Menge an. Lesen Sie auf
den folgenden beiden Seiten die
Kommentare des Experten.

Was wir iibers Essen wissen - richtig oder falsch?

Die Didtassistentin
Sabine Stotz

aus Liebenburg nennt
auf den folgenden
Seiten acht Thesen
rund ums Essen —
und sie erklart, wel-
che stimmen.

Kartoffeln machen dick
Falsch! Allein die Zugaben ma-
chen dick: fetthaltige Sauce
und fettes Fleisch. Auch
Pommes, Bratkartoffeln und
Chips gehéren zu den Dickma-
chern. Die Salz- oder Pellkartoffel ist eines der
wichtigsten Grundnahrungsmittel. Sie enthalt
viel Kalium, Magnesium, Eisen, EiweiB, Vita-
min C und Vitamine des B-Komplexes.

helfen,

Sven-David Miiller

hat sich als Autor, Kolumnist,
TV-Moderator und Medizin-
journalist auf Erndhrungsthe-
men spezialisiert.

Er wurde am 13. September
1969 in Braunschweig gebo-
ren, wo er die Realschule Le-
onhardstralie besuchte.

Es folgte eine Ausbildung
zum Diatassistenten und Dia-
betesberater sowie ein Studi-
um der angewandten Ernah-
rungsmedizin.

Informationen im Internet;
www.svendavidmueller.de

Fotos auf dieser und den beiden
Folgeseiten: Bernward Comes (1),
Rudolf Flentje (2), dpa

Salz verstarkt Bluthochdruck
Richtig! Pro Tag sind 5 bis 7
Gramm Kochsalz empfohlen,
der durchschnittliche Verzehr in
Deutschland liegt aber bei 12
bis 15 Gramm. Der Kérper ist

auf diese Menge nicht eingestellt — das Salz
kann die Entwicklung von Bluthochdruck for-
dern. Dabei spielen aber auch andere Faktoren
eine Rolle, etwa Diabetes und Ubergewicht.
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In diesen L.ebensmitteln stecken

Bier

Bier enthdlt relativ viele wasserlosli-

che Vitamine und gesunde Mineral-

stoffe. Besonders ungefiltertes Bier ist

gesundheitsforder-
lich. Im Ver-

1 gleich zu Wein
ist Bier alkohol-

"%/ arm. Es spricht

~/ daher nichts gegen
' ein kleines Bier am

Abend. Grundsitz-

lich sollte es zur
Mahlzeit aufgenom-
men werden. Ein klei-

nes Glas ungefiltertes
Bier entspricht 200 Millilitern. Frauen
sollten besser nur ein halbes Glas Bier
trinken, da ihre Leber weniger Alko-
hol verarbeiten kann.

Im Sommer oder nach dem Sport
ist alkoholfreies Weizenbier ein idea-
les Sportgetrdnk.

Wer kein Bier mag, kann téglich
Bierhefe einnehmen: Bierhefe ist reich
an Biotin, und das ist gut fiir feste Fin-
gernégel, eine gute Haut und schone
Haare.

Zitrone

Die saftige,
saure Zitrone
liefert Vita-
min C. Dieses
Vitamin hat
einen Ein-
fluss auf die
Abwehrkrifte
des Korpers.
AuRerdem verbessert es die Eisenver-
fiigbarkeit und bekdmpft damit auch
die Eisenmangel-Andmie. Allerdings
ist Vitamin C hitzeempfindlich - da-
her ist die heille Zitrone echter Blod-
sinn.

Wer seine Gesundheit fordern
mochte, sollte tédglich eine ausgepress-
te Zitrone trinken. Man kann sie ex-
zellent mischen.

Ingwer
Ingwer ist
scharf — und das
heizt dem Stoff-
wechsel richtig
ein. Wer abneh-
men mochte,
sollte tdglich
Ingwer - aber
nicht kandiert
oder mit Schokolade iiberzogen - auf-
nehmen. AuRerdem beugt Ingwer Rei-
se-Ubelkeit und Erbrechen wihrend
der Schwangerschaft vor.

Kefir

Im Kefir steckt das Geheimnis des ge-
sunden Alterns. Er wirkt genauso gut
wie Brottrunk auf den Magen-Darm-
Trakt. Aber Kefir kann noch mehr: In
ihm steckt hochwertiges Kalzium, das
die Knochen vor der Osteoporose
schiitzt.

AuRerdem liefert er wertvolles Ei-
weil}, das nicht nur fiir Sportler gut
ist, sondern auch fiir Menschen, die
abnehmen méchten.

Kefir wirkt auch gegen Darmtrég-
heit. Um etwas fiir die Gesundheit zu
tun, ist es erforderlich, jeden Tag ein
bis zwei Glaser Kefir zu trinken - ide-
al mit deutschem Bienenhonig gesiiflt
und mit je einem Essloffel Sanddorn-
oder Hagebuttensaft sowie Zitronen-
saft angereichert. Dann schiitzt er op-
timal vor Erkéltungskrankheiten.

Holunder

Holunder ist reich
an Ballaststoffen,
und der dunkelro-
te Farbstoff wirkt
gesundheitsfor-
derlich. AuRer- ’ '
dem enthalten die Friichte viel Vita-
min B und C sowie Fruchtséuren und
dtherische Ole.

Was wir iibers Essen wissen - richtig oder falsch?

Fleisch muss sein

Falsch! Diese These stammt
aus einer Zeit harter korperli-
cher Arbeit. Heutzutage ist der

Energiebedarf der meisten
Menschen geringer. Wichtige
Inhaltsstoffe von Fleisch lassen sich ersetzen:
Eisen ist enthalten in Niissen, Hilsenfriichten,
Ingwer, Radieschen und Fenchel. Vitamin B 12

ist in Milch und Eiern enthalten:

Saft ist wertvoller als Nektar
Richtig! Saft besteht zu
100 Prozent aus Fruchtsaft,

cker zugesetzt. Fruchtnektar
beinhaltet 25 bis 50 Prozent

Fruchtsaft und eventuell Fruchtfleisch, Wasser
und etwa 13 Stiick Warfelzucker pro Liter. Li-
monade enthélt 3 bis 15 Prozent Fruchtsaft,
Wasser und 30 Stuck Warfelzucker pro Liter.

und in der Regel wird kein Zu-

Fischol

Die Deutschen haben in der Regel
keinen ausgeprdgten Vitamin- oder
Mineralstoffmangel. Demgegeniiber
leiden aber fast alle Menschen in
Deutschland an Fischél-Mangel.

Im Fischol stecken die wertvollen
Omega-3-Fettsduren. Diese senken
den Blutdruck, schiitzen die Nieren
von Diabetikern, verbessern die Blut-
flieR-Eigenschaften, hemmen Entziin-
dungen bei Rheumatikern und bei
Menschen mit chronisch entziindli-
chen Darmerkrankungen.

Um ausreichend Omega-3-Fettsdu-
ren aufzunehmen, brauchen wir zwei-
mal in der Woche eine Portion He-
ring, Makrele oder Lachs. Wer keinen
Fisch mag, kann auch téglich eine
Fischol-Kapsel einnehmen.

Sanddorn

% Sanddorn ist eine .
7 Frucht, in der viele
gesunde sekunda-
re Pflanzenstoffe
stecken - sie kon-
nen Entziindun-
gen hemmen und
gegen Krebs wir-
ken. Sekundéire Pflanzenstoffe, auch
bioaktive Stoffe genannt, bewahren
Pflanzen vor schadigenden Umwelt-
einfliissen und entfalten ihre schiit-
zenden Eigenschaften auch im
menschlichen Organismus.
Sanddornbeeren sind aulRerdem
reich an Vitaminen und Mineralstof-
fen: Sanddorn steckt voller Vita-
min C. Fiir Menschen mit viel Stress
ist Sanddornsaft aus dem Bioladen
oder dem Reformhaus eine ideale Er-
gidnzung — am besten ein Schnapsglis-
chen jeden Tag.

SiiBstoff macht hungrig
Falsch! Die Annahme dahinter
war, dass der Organismus nach
der Aufnahme einer stiBen
Substanz automatisch Insulin
ausschiittet. Dadurch wiirde

der Blutzuckerspiegel sinken und Hunger aus-
gelost. Wissenschaftliche Studien belegen
aber: Das geschieht nicht. StBstoff I6st weder
Hunger noch Appetit aus.
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die Geheimnisse gesunden Alterns

Olivenol

Olivendl ist nur
dann gut, wenn
es kaltgepresst
ist und kriftig
griin geférbt.
Wissenschaftli-
che Studien be-
weisen, dass
Olivendl aus
Kreta von be-
sonderer Giite
ist. Das Oliven-
0l aus dem Su-
permarkt ist in
der Regél min-
derwertig. Ein
gutes, gesundes
Olivendl kostet
mindestens 10 Euro pro Liter.

Olivenol ist reich an sekundéren
Pflanzenstoffen und ungesittigten
Fettsduren, die die Herzgesundheit
fordern. AuRerdem enthélt es Vita-
min E, das die Zellen vor Schidden
schiitzt und bei Rheuma und anderen
entziindlichen Erkrankungen wirkt.
Aber viel Olivendl macht dick.

Sinnvoll sind téglich ein bis zwei
Essloffel hochwertiges, kretisches Oli-
vendl, das kiihl und dunkel, aber
nicht im Kiihlschrank gelagert werden
sollte.

Knoblauch

Im Knoblauch stecken viele schwefel-
haltige Verbindungen, sekundére
Pflanzenstoffe sowie Vitamine und
Mineralstoffe. Knoblauch senkt den
Blutdruck und
die Blutfette.
Wer herzgesund
leben mochte,
isst jeden Tag
Knoblauch. Um
aber wirklich me-
dizinische Effekte zu erzielen, miisste
man téiglich mindestens eine halbe
Knolle Knoblauch verzehren.

Energiedrinks miissen sein
Falsch! Power-Riegel und Ener-
gie-Drinks versprechen laut
Hersteller mehr Leistung. Sie
sind aber meist kostspielig und
konnen bei haufiger Anwen-
dung Durchfall oder sogar Nierenschaden her-
vorrufen. Gesiinder und effektiver sind Bana-
nen (Kalium, Magnesium) und Mineralwasser
(Mineralstoffe) mit Fruchtsaft (Vitamine).

Wasser

Wasser ist das
wichtigste Lebens-
mittel fiir den Men-
schen. Wir beste-
hen zu rund

60 Prozent daraus -
und die tagliche
Wasserzufuhr sollte
bei mindestens

1,5 Litern liegen.
Wer seinem Korper
viel Gutes tun mochte, macht es den
Models nach und trinkt 2,5 Liter Was-
ser am Tag. Dabei muss es nicht im-
mer Mineralwasser sein. Auch Lei-
tungswasser ist gut, sofern es nicht
durch Kupfer- oder Bleirohre geflos-
sen ist.

Lecithin

Lecithin ist wichtig fiir die Denk- und
Merkfdhigkeit. Es kommt insbesonde-
re im Eigelb und in Soja vor. Lecithin
ist der Grund dafiir, warum Eigelb
den Cholesterinspiegel senkt und
nicht erhoht.

Menschen, die unter Konzentrati-
onsstorungen leiden, sollten téglich
ein Hithnerei essen. Lecithin ist Be-
standteil jeder Zelle. Wer keine Eier
mag oder vertrdgt, kann auch Leci-
thinprdparate einnehmen.

Rotwein

Rotwein ist ein
gesundes Elixier —
er erhoht das ge-
faBschiitzende
HDL-Cholesterin P/
und enthélt viele %%
sekundére Pflan-
zenstoffe. Aber bei Alkohol gilt im-
mer: Viel hilft nicht viel, sondern viel
schéddigt und macht abhéngig. Sinn-
voll ist deshalb fiinfmal wochentlich
1/8 Liter Rotwein.

Honig
Nur wenn der
Honig nicht
wirmebe-
handelt ist,
enthélt er
viele ge-
sunde Vital-
stoffe und Sub-
stanzen, die dhn-

lich wirken wie Antibiotika. Ideal ist
deutscher Bienenhonig direkt vom
Imker oder aus dem Reformhaus. Stu-
dien zeigen, dass sogar Diabetiker
Honig essen diirfen.

Bei Erkaltungskrankheiten konnen
die Inhaltsstoffe nur wirken, wenn der
Honig oder der Tee nicht heiRer als
40 bis 50 Grad Celsius sind, sonst zer-
fallen sie. HeilRe Milch mit Honig ist
also wirkungslos — aber warme Milch
mit Bienenhonig beruhigt bei Hals-
schmerzen und hilft beim Einschla-
fen.

Brottrunk

Seit Jahrhunderten trinken die Russen
Brottrunk in Form von Kwaas. Der
moderne Brottrunk ist alkoholfrei und
wird durch Milch-
sduregdrung aus ei-
nem speziellen
Vollkornsauerteig-
brot gewonnen. Er
enthdlt reichlich
Brotmilchsdure-
Bakterien. Diese
Probiotika verbes-
sern die Abwehr-
kréfte, senken den
Cholesterinspiegel,
regulieren sanft die
Darmfunktion und
helfen beim Abneh-
men, da sie die Darmflora auf Vorder-
mann bringen, die bei Ubergewichti-
gen oft ungesund verdndert ist. Wer
tdglich ein bis zwei Gldser Brottrunk
trinkt, lebt gesiinder.

Was wir iibers Essen wissen - richtig oder falsch?

Trennkost bringt nichts
Richtig. Beim Abnehmen mit
Trennkost sollen Eiweill und
Kohlenhydrate getrennt ver-

jeder Mahlzeit gegessen,

80 Prozent der Nahrung bestehen aus Obst
und Gemiise. Aber: Die Trennung entbehrt je-
der wissenschaftlichen Grundlage und ist in
der Praxis nicht durchzuhalten.

zehrt werden, Fette werden zu

Bananen machen dick
Falsch! Die Banane ist die
Frucht mit den meisten Koh-
lenhydraten: Sie enthalt Trau-
benzucker, der als Energie-
schub sofort ins Blut stromt,

Fruchtzucker, der ins Blut trépfelt, und Stérke,
die langsam in Energie umgewandelt wird.
AuBerdem enthdlt sie viel Kalium und Ballast-
stoffe — deswegen stopft sie auch nicht.
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enn sich in der Brotdose die altbekannten

Wurst-Kiése-Schnitten herumdriicken,
kann es passieren, dass sich der Appetit schnell
verkriimelt. Heinrich Waletzko aus Konigslutter
macht Vorschlége fiir bunte Pausenbrote, die
man zusammenklappen und mitnehmen kann.
Er empfiehlt: , Garnieren Sie die Brote immer mit
Salat, Gurke oder Tomate — das gibt dem Ganzen
die Frische. Und damit alles gut halt, eignet sich
zum Kleben Frischkédse. AuRerdem sollten Sie
stets Vollkorn-Produkte nehmen, weil sie im Ge-
gensatz zum Weilmehl viele Ballaststoffe, Vita-
mine und Mineralstoffe enthalten.*
Waletzko hat schon in Frankreich, Italien und in
der Schweiz gekocht, er war Kiichenchef in Berli-
ner Restaurants, hat selbst zwei Restaurants ge-
fiihrt, leitet Kochkurse bei der Kreisvolkshoch-
schule in Helmstedt und betreibt einen Party-
service. Fotos: regios24/Joachim Thies

Gesunde Happen schnell gemacht — fiir Schule, Biiro und unterwegs

Avocado auf
Vollkorntoast o

4 Scheiben Vollkorntoast

(fur 2 Portionen)

1 Avocado (sehr vitaminreich)
100 g Speisequark (oder Ricotta)
100 g Salatgurke

Krauter nach Wabhl

Salz, Pfeffer, Zitrone

Die Brotscheiben toasten. Salatgurke
kleinschneiden. Die Avocado halbie-
ren, den Kern entfernen, das Frucht-
fleisch mit einem Loffel aus der
Schale Iésen, mit einer Gabel zer-
driicken und mit den Kridutern, Salz,
Pfeffer, Zitrone, Quark und der Gur-
ke mischen. Die Créme auf eine
Toastscheibe streichen, mit der zwei-
ten Scheibe bedecken.

Fisch-Hotdog
mit Frischkise (2

1 Vollkornburger

50 g Krauterfrischkase

2 Salatblatter

2 Kirschtomaten

2 Fischstdbchen

(ebenso eignet sich paniertes Seelachs-
filet)

Die Fischstidbchen nach Anleitung
braten. Vollkornburger aufschnei-
den, eine Seite mit dem Krauter-
frischkése bestreichen, mit Salat-
blatt, Fischstidbchen und Tomaten-
scheiben belegen. Einen Klecks
Kréuterfrischkése darauf geben und
mit der zweiten Burgerhilfte bede-
cken.

Gefiilltes

Gefliigelburger
©

mit Melone o

Croissant

1 Vollkorn-Croissant 1 Hahnchenbrust

100 g Quark einige Scheiben Melone und Salatgurke
Ahornsirup 50 g Ananasfrischkése

1 Teeloffel Minze

Obst nach Saison

(zum Beispiel Brombeeren, Erdbeeren,
Himbeeren)

Den Quark mit Ahornsirup und der
Minze vermengen. Das Croissant zu
einer Tasche aufschneiden, mit der
Quarkmasse fiillen und mit den
Friichten belegen.

1 Vollkornburger

2 Salatblatter

Tomate / Radieschen zum Garnieren
Salz, Pfeffer, Paprika, Olivendl

Die Hahnchenbrust mit Salz, Pfeffer
und Paprika wiirzen und von beiden
Seiten in etwas Olivendl anbraten.
Den Vollkornburger mit dem Ana-
nasfrischkise bestreichen, mit den
Salatbléttern belegen. Die in Schei-
ben geschnittene Hihnchenbrust auf
eine Burgerhilfte legen, mit Tomate
oder Radieschen, Melone und Salat-
urke garnieren. Mit der zweiten
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- Zucchini-Frischkise

auf Dinkelschnitte 6

2 Dinkelschnitten

1 Zucchini

1 Essloffel Olivendl
150 g Frischkase
Salz

Pfeffer
Worcester-Sauce

Die Zucchini in feine Wiirfel schnei-
den und in heilem Olivendl anbra-
ten. AnschlieRend mit Salz, Pfeffer
und Worcestersauce abschmecken,
Frischkése hinzugeben. Die Créme
auf eine Dinkelschnitte streichen
und mit der zweiten Schnitte bede-
cken.

Kornstange mit
Wiirz-Camembert @

1 Kornstange

100 g Camembert

1 Prise Paprikapulver
Y rote Gemiisepaprika
Salz, Pfeffer

50 g Joghurt

2 Salatblatter

Den Camembert mit einer Gabel zer-
driicken. Paprikapulver, Salz, Pfeffer
und Joghurt dazugeben und gut mi-
schen. Kornstange aufschneiden, ei-
ne Halfte mit dem Camembert be-
streichen, mit kleinen Paprikawiir-
feln belegen und mit der zweiten
Hailfte bedecken.

Pumpernickel
mit Cheddar @

4 runde Scheiben Pumpernickel

100 g Frischkase

je 50 g Cheddarkase (rot, also naturbe-
lassen, und griin mit Salbei)

blaue und griine Weintrauben oder Ra-
dieschen

1 HolzspieB

Die Pumpernickel-Scheiben mit
Frischkise bestreichen, abwechselnd
mit rotem und griinem Cheddarkése
belegen und aufeinandersetzen. Den
Turm mit einem HolzspieR durchste-
chen und Trauben von oben darauf
stecken. )



Dr. Mechthild Altenhoff
vom Klinikum Wolfenbittel
rat:

* Das Allergie-Risiko
kann gesenkt werden,
wenn Miitter ihre Sdug-
linge in den ersten sechs
Monaten stillen. Vor dem
sechsten Monat sollte
Kuhmilch tabu sein.

e Allergien und Unver-
tréglichkeiten konnen in
jedem Alter auftreten und
miissen nicht dauerhaft
bestehen. Eine Allergie
gegen Hiihnereiweilf und
Kuhmilch im Kindesalter
kann sich zum Beispiel
verlieren. Regelmallige
Tests beim Arzt helfen
weiter: Bei einem Provo-
kationstest wird die bis-
her nicht vertragene Sub-
stanz ganz bewusst unter
Aufsicht verzehrt.

» Wer Apfel, Kartoffeln
oder Mohren roh nicht
vertragt, kann sie gekocht
probieren. Auch Erdbee-
ren und Tomaten sind
verarbeitet manchmal be-
kommlich.

e Es gibt spezielle Le-
bensmittel fiir Menschen
mit Unvertraglichkeiten:
Wer auf Milchzucker rea-
giert, kann etwa Kuh-
milch ohne Laktose oder
Sojamilch nehmen. Wer
kein Getreide-Eiweil ver-
trégt, kann auf glutenfrei-
es Brot zuriickgreifen — es
enthélt zum Beispiel
Mais, Reis, Buchweizen,
Johannisbrotkernmehl,
Hirse.

e Wer auf Milchprodukte
verzichtet, sollte zusatz-
lich Calzium und Vita-
min D einnehmen. Bei ei-
ner Milchzuckerunver-
traglichkeit kann man
auch alternativ zur Mahl-
zeit das Enzym Laktase
einnehmen - es spaltet
den Milchzucker auf, so
dass er ohne Beschwer-
den vom Korper aufge-
nommen werden kann.

So schmeckt’s
trotz Allergie

Wenn der Korper bei manchen Nahrungsmitteln rebelliert,
ist das keine Bagatelle. Kennzeichnungen und Ersatzprodukte helfen,
das Falsche zu meiden und gesund zu essen.

Von Cornelia Steiner

ie Nuss kommt - und das

Immunsystem spielt ver-
riickt: Es betrachtet die Nuss
und die an ihr haftenden Eiweil3-
verbindungen als Eindringling,
meldet Alarm und reagiert mit
Bauchkrdmpfen, Hautausschlag,
Schwellungen im Rachen, Ubel-
keit. In seltenen Féllen kommt
es zu einem lebensbedrohlichen
Schock.

Ahnliche Erlebnisse kennt je-
der, der eine Allergie hat. Die
hdufigsten Ausloser sind Eier,
Niisse, Milch, Soja, Senf, Fisch,
Mehl, Obst und Fleisch. ,Die
Zahl der Betroffenen steigt, vor
allem bei Sduglingen und Klein-
kindern. Die Diagnose ist

schwierig exakt zu stellen, sagt

Dr. Mechthild Altenhoff, Ober-
drztin am Klinikum Wolfenbiittel
und Expertin fiir Erndhrungsme-
dizin. Thr zufolge haben aber
trotz der Zunahme nur sehr we-
nige Menschen eine echte Aller-
gie, bei der die korpereigene Ab-
wehr aktiviert wird. Viel hédufiger
sind hingegen Unvertraglichkei-
ten gegeniiber Nahrungsmitteln,
die sich mit dhnlichen Sympto-
men dullern.

Nach verschiedenen Schit-
zungen betrifft das etwa 20 bis
45 Prozent der Bevolkerung. Et-
liche Menschen vertragen etwa
keine Produkte .mit Kuhmilch,
weil ihnen ein Enzym fehlt, das
fiir die Verdauung des Milchzu-
ckers notwendig ist.

Andere miissen Rotwein, Kése
und Fisch meiden, weil sie darin

enthaltene Stoffe nicht vertra-
gen. Auch einige Friichte wie
Erdbeeren oder Tomaten kon-
nen Reaktionen hervorrufen, die
einer Allergie dhneln.

Die 14 Zutaten, die am hdiu-
figsten Allergien und Unvertrag-
lichkeiten auslosen, miissen EU-
weit auf dem Etikett verpackter
Lebensmittel stehen, auch wenn
nur kleinste Mengen davon ver-
wendet wurden.

Die Bilder zeigen Lebensmittel, die
manche Menschen besser meiden
sollten: ein gekochtes Hiihnerei so-
wie (von links) Kiwis, Erdbeeren,
Weizen, Makrelen, Emmentaler,
Walniisse.

Fotos: dpa (7), Cornelia Steiner (2)




Ran ans Gemuse!

Bioaktive Pflanzenstoffe sind kaum bekannt,
aber genauso wertvoll wie Vitamine

Von Cornelia Steiner

E s gibt noch Geheimnisse in
unserem Essen: Mehr als
10 000 bioaktive Stoffe stecken
in Pflanzen - also auch in Ge-
miise, Obst und Getreide. Man
bezeichnet sie auch als sekundé-
re Pflanzenstoffe. Sie bestimmen
deren Farbe, Duft und Ge-

genauso wertvoll sind wie Vita-

FiTNESS-ZEITUNG

sind allerdings wie auch einige

Doris Fritzsche,
Erndhrungswissenschaftle-
rin vom Team der Contu-
ra-Gesundheitsberatung in
Wolfenbiittel rét:

»Nimm fiinf am Tag!
Dreimal Gemiise und
nur zweimal Obst — ins-

schmack; auRerdem schiitzen sie mine und Mineralstoffe. Vitamine fettloslich. Das heift: gesamt rund 400 bis 600
die Pflanzen vor Umwelteinfliis- Warum, das erkldrt die Erndh- Sie kénnen vom Kérper nur in Gramm Gemiise und 200
sen wie Hitze, Kilte oder Schad- rungsberaterin Doris Fritzsche Verbindung mit Fett aufgenom- bis 300 Gramm Obst.
lingen. aus Wolfenbiittel: ,Diese Stoffe men werden®, sagt Doris Fritz- Gemiise hat weit mehr

Was in der Pflanzenwelt funk- senken nachweislich das Risiko sche. Sie empfiehlt daher, Ge- unterschiedliche Inhalts-
tioniert, ldsst sich zum Teil auch fiir Krebs, Schlaganfall und miise mit ein wenig Raps6l oder stoffe als Obst, auRer-
auf den menschlichen Koérper Herzinfarkt. Sie haben auch ei- Olivendl zuzubereiten. dem enthiilt es nur halb
ibertragen - die biologischen nen giinstigen Einfluss auf Cho- Zu beachten ist auch, dass so viele Kalorien. Wenn
Verbindungen tun uns gut. Sie lesterin, Blutzucker, Blutdruck, sich bioaktive Pflanzenstoffe oft die Energiebilanz nicht
haben in den letzten Jahren im- auf das Immunsystem und Ent- in der Schale oder direkt darun- stimmt, etwa wegen
mer mehr Beachtung gefunden, ziindungen.® : ter befinden. ,Gurken, Apfel mangelnder Bewegung,
und fiir eine Reihe bioaktiver Zu den bioaktiven Pflanzen- und Mohren sollte man deswe- kann zu viel Obst sogar
Substanzen sind die Wirkmecha- stoffen gehtren zum Beispiel die gen nicht schdlen. Auferdem Ubergewicht begiinsti-
nismen bereits bekannt. Obwohl Carotinoide in Mdhren, Toma- sollten Obst und Gemiise dunkel gen: Dann landet die
sie nicht zu den lebensnotwendi- ten und Spinat - sie fangen freie und kiihl aufbewahrt werden - Energie eines Apfels auf
gen Stoffen zdhlen, sind sich Radikale, die zu Zellschiden bei Sonnenlicht verlieren die der Hiifte.”
Wissenschaftler einig, dass sie fiihren konnen. ,Carotinoide Pflanzenstoffe ihre Wirkung.“

Anzeige ___

LESER RE%SEN
Usedom

Wellness-Tage im Maritim Hotel

Weill saumt der Strand das Blau der Ostsee ~ das Maritim Hotel Kai-
serhof ist Ihr Domizil im eleganten Seebad Heringsdorf. Direkt an der
Strandpromenade, ist es idealer Ausgangspunkt fur ausgedehnte Spa-
ziergange ... auch im Herbst und Winter gibt es auf Usedom zahlreiche
Sonnenstunden! Thalasso spendet die pralle Vitalitat des Meeres mit
seinen Mineralien und zahllosen Algenarten.

Eingeschlossene Leistungen: « 5 Ubernachtungen im MARITIM Hotel Kaiserhof im
Comfort-Doppelzimmer = 5 x reichhaltiges Frahstucksbuffet « Abendessen beste-
hend aus 3-Gang-Menu oder Buffet » Perséniiches Wellness-Beratungsgesprach

= 1 x Ganzkarpermassage (50 Min.) * 1 x Meeresschlick- oder -Algen-Ganzkarper-

packung * Teilnahme am taglichen Gasteprogramm « Sonstige Leistungen laut
Prospekt :

Uber den genauen Reiseverlauf erkundigen Sie sich bitte in unserem Leserreisen-Center
oder in unseren Service-Centern! Dort liegt auch ein austfihriicher Prospekt bereit,

Aile Reiseangebote finden Sie auch im Internet unter: () www.newsclick.delleserreisen
{Reisenr. USE481)

Tagliche Anreise in der Zeit:

01:11.-22.12,2010

Mindestteilnehmerzahl: nicht erforderlich

pro Person im Doppeizimmer
Einzelzimmerzuschiag: 130,- € manm

ne An- und Abreise!

Veranstalter: Aktivreisen
Buchung, Beratung und Prospekte: Leserreisen-Center im Pressehaus, Hamburger StraBe 277, 38114 Braunschweig, Telefon: 0531 - 39 00 -470 und -471, Fax: 0531 - 39 00 -473, Email: leserreisen@bzv.de
Sowie in unseren Service-Centern: Braunschweig: Schild 10 » Wolfenbuttel: Krambuden 9

« Gifhorn: Steinweg 62 » Salzgitter: Chemnitzer StraBe 33 « Wolfsburg: PorschestraBe 22 - 24
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