DIENSTAG, 9. JANUAR 2018

SEITE 24

Kochen & Geniefden

Wild fiir Einsteiger

Fleisch von Reh, Hirsch und Wildschwein ist fettarm, schmackhaft und bio

Die Hihnchenbrust, die
Rinderlende  oder  das
Schweinekotelett: Sie gehi-
ren zu den gingigen Fleisch-
sorten, die regelmiiBig auf
den Teller kommen. Einem
Stiick vom Wildschwein,
Hirsch oder Reh dagegen be-
gegnet manch einer mit
Skepsis. Wild? Das schmeckt
doch so streng nach Tier und
manchmal leicht muffig.

Das mit dem strengen Ge-
schmack riihrt noch aus frii-
heren Zeiten und ist lingst
passé, erklirt Jana Rogge, Au-
torin des Kochbuchs ,Wild
Kitchen Project. Damals
liet man das Wild lange ab-
hiingen, wodurch es seinen
kriftigen Geschmack bekam.

Heute gibt es raffinierte
Méglichkeiten, das Fleisch
reifen zu lassen, etwa in
Kiihlkammern. Wild iber-
zeugt aullerdem durch sein
fett- und cholesterinarmes
Fleisch sowie durch seine
Herkunft. ,Mehr Bio geht
nicht®, sagt Sternekoch Ha-
rald Riissel. Vom Geschmack
her empfiehlt er, sich heran-
zutasten: Wer es mild mag,
greift vielleicht zuerst zu Reh
und Wildschwein. Hirsch
schmeckt schon ein bisschen
kriiftiger. Als Einstiegsrezept
eignet sich ein Ragout oder
Gulasch.
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girr‘; Hirschgulasch ist auch fir Wild-Neulin

blem.

Fabian Schwarze ist Ki-
chenchef in der Keilerschiin-
ke in der Nithe von Géttingen
- einem Restaurant, das viele
Wildgerichte auf der Karte
hat. Zu allen Wildgerichten
empfiehlt Riissel eine braune
Wildgrundsofie. Sie ldsst sich
auf Vorrat vorbereiten und
gut einfrieren. Fiir einen Li-
ternimmt Rilssel 1,5 kg Wild-
knochen, die er anréstet. To-
mat k und G
kommen hinzu, das Ganze
wird mit Wein abgeliischt
und mit Briihe aufgegossen.
Dann folgen Gewiirze wie
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Pfeffer, Koriander, Lorbeer
und Rosmarin. Fir andert-
halb Stunden kochen lassen,
durch ein Sieb geben und kalt
werden lassen. Das Fett, das
sich absetzt, mit einer
Schaumkelle entfernen.

Die gute Nachricht fiir alle
Grillfans: Wild lisst sich ge-
nauso gut auf den Rost wer-
fen wie jedes andere Grill-
fleisch auch. Ein gutes Ergeb-
nis erhiilt man, wenn man das
Fleisch frith genug aus dem
Kiihlschrank nimmt und
Raumtemperatur annehmen
lidsst. Julia Kirchner

Geschmackvoll

Max is(s)t porentief...

Wihrend der Feiertage findet auch einer wie
Max gelegentlich MuBe, um die Mittagszeit in
die Glotze zu schauen. Kein Wunder, dass mir
Kochsendungen gerade recht kommen. So
richtigvonden Sockenwarichallerdings kiirz-
lich, als eine angebliche Kichin in einem re-
nommierten Mittagsmagazin offenbarte, dass
man scharf angebratenes Fleisch setzen las-
senmiisste, damit sich dann die Poren schlie-
Ben und kein Saft austritt. Ach du griine Neu-
ne, wer hat die denn an den Kochtopf gelas-
sen? Jeder halbwegs versierte Hobbykoch
weiB, dass Fleisch im Gegensatz zur mensch-
lichen Haut gar keine Poren hal, die man ir-
gendwie schlieBen kiinnte.

Sie werden ahnen, was jetzt kommt: Ich biete
Ihnen ein porentief gebratenes Stiick Fleisch
in Formeines panierten Rehfilets mit Gemiise
an. Daskannman auch mit Rehriicken, -lende,
Schweine- oder Rinderfilet ersetzen. Wegen
der Panade aber ist Wild wohl die ge-
schmacklich bessere Variante. Die stellt man
aus getrockneten Pilzen wie Herbsttrompe-
ten oder anderen Trockenpilzen her, die man
zu einer Art Pilzmehl pulverisiert. Das gut pa-
rierte Filet wird gesalzen, gepfeffertundin der
Pilzmischung gewendet. Rein in die Pfanne
und von allen Seiten scharf anbraten. Der
Uberraschungseffekt: Die Kruste wird

dabei rabenschwarz. Das ist kein Makel,

schmeckt nicht verbrannt, triibt also den |
Geschmack nicht. Raus aus der Pfanne,
rein inden Backofen und bei B0 Grad solan-
ge .entspannen” lassen, bis die Kemtem-
peratur zwischen 55 und 58 Grad liegt.
Dann haben Sie noch ein schiines
rosa Fleisch auf dem Teller.
Kochen Sie aber um Him-
mels willen das Fleisch nicht
in einer SoBe tot.

Das Garen des Fleisches geht auch anders,
némlich rilckwéirts. Dabei wird das Filet in ei-
ner flachen Form so lange gegart, bis die ge-
wiinschte Kerntemperatur erreicht ist. Das
kann je nach Art des Fleisches bis zu einer
Stunde dauern. Erst dann wird es scharf an-
gebraten. Wer ganz vomehm-moderm garen
will, setzt die Souse-vide-Technik ein. Dabei
wird das Gargut vakuumiert in einem priizise
eingesteliten Wasserbad auf die gewiinschte
Temperatur gebrachtund danach in der Pfan-
ne kurz scharf angebraten. lch habe alle diese
Methoden ausprobiert. Mein Ding ist die hier
anfangs beschriebene Art des Garens.
Zu diesem wunderbaren, in Scheiben ge-
schnittenen Filet serviert man ein Erbspliree
und Gemiise. Fiir das Piiree werden blan-
chierte Erbsen in aufgekiicheltem Rahm kurz
aufgekocht, pliriert, durch einfeines Siebpas-
siert und mit Salz und Pfeffer gewiirzt. Dazu
werden Karotten, Lauch und Bohnen geriis-
tet, also gut vorbereitet, blanchiert und in ge-
schmolzener, dunkelgelber Butter gegart.
SchiieBlich werden Piiree und Gemiise mit
dem Fleisch sowie mit Rosmarin und Thymian
angerichtet. Da schmeckt, wie man so schin
sagt, die Wurst auch ohne Brot. Soll heiBen,
mehr Beilage braucht man nicht.
Nun warten Sie sicher auf die Pointe. Sie
sollten wissen: Falls Ihr Braten einmal Po-
ren haben solite, liegt der Verdacht nahe,
dass der Fleischer lhres Vertrauens kan-
nibale Neigungen hat. Schin, wenn
Sie nun aufwachen und das
Ganze getréumt haben. Dann
brauchen Sie die Geschichte
zum Gliick nicht zu melden. ..

x Michael H. Max Ragwitz
www kulinarische-portraits.de
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Veranstaltungshighlights in lhrer Region

Alle Tickets erhalten Sie in Ihrem Kundencenter - gleich die besten Plitze sichern...

EHRLICGT
BROTHIRS,
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Ehrlich Brothers
08.03.2018
Sport- &
Kongresshalle,
Schwerin

4550-9726 €

Westernhagen
a1.08.2018

Ostseestadion,
Rostock

51,30-9630 ¢

Helmut Lotti
27m.20M8

Spon- & Kongress-
halle, Schwerin

55,50-78,50 €

Holiday on lce -
Time

21.02.-04.03 2018
Tempadram,
Berlin

26,40-76,40 €

Marteria
01.09.2018

Ostseestadion,
Rostock

45,30-4749 ¢

Schiller

aLm.zoe
Sport- &
Kongresshalle,
Schwerin

48,85-71,85 €

Martin Ritter

24.03.2018
Sport- &
Kongresshalle,
Schwerin

40,70 €

Andreas Gabalier

08.11.2018
Sport- &
Kongresshalle,
Schwerin

53,90-93,90 €

Holiday on lce -
|| Atlantis

09.-11.02.2018
Barclaycard
Arana, Hamburg

2740-7740 €

Das grofie
Schlagerfest
18.04.2018
Spon- &
Kongresshalle,
Schwerin

49,40-12840 €

Roland Kaiser

172.1.2018
Spon- &
Kongresshalle,
Schwerin

44,40-79.70 €

TICKET 0ENTER

Tickets erhalten Sie in allen Geschiéftsstellen lhrer Tageszeitung sowie in allen CTS-Vorverkaufsstellen

Schwerin: Mecklenburgstr. 39 sowie Tourist-Information, Am Markt 14; Ludwigslust: Seminarstr. 3; Hagenow: Schweriner Str. 1 sowie Hagenower Information, Lange Str. 79; Parchim: Ziegenmarkt 10a;
Libz: Buch- und Schreibwaren Hoeft, Mahlenstr. 13; Gistrow: Domstr. 9; Perleberg: Berliner Str. 1; Rostock: BergstrafSe 10; Boizenburg: Reiseagentur Hinzmann, RingstraBe 10




DIENSTAG, 9. JANUAR 2018

Medizin & Gesundheit

In Kiirze

Abhusten
ist nétig

Kaum befindet sich der
Kiérper in der Horizonta-
len, geht er los: der Hus-
ten. Husten ist ein grofizii-
gig angelegter Reflex.
Stiirt etwas die Atemwege
- eine Entziindung, ein
Staubkdrnchen, Schleim
oder Kilte - wird er ausge-
list, um die unerwiinschte
Substanz hinauszubefiir-
dern. ,,Auch wenn es nervt
- effektiv unterdriicken
lisst sich Husten ohnehin
nicht*, sagt Allgemeinme-
dizinerin Sabine Gehrke-
Beck von der Berliner
Charité,

Blutdruck
kontrollieren

Eltern von iibergewichti-
gen Kindern sollten regel-
miiflig deren Blutdruck
kontrollieren. Bevor sie
die Messungen jedoch zu
Hause durchfiihren, soll-
ten sie sich von einem Kin-
der- und Jugendarzt bera-
ten lassen. Denn fiir Kin-
der gelten andere Blut-
druckwerte als fiir Er-
wachsene, informiert der
Berufsverband der Kin-
der- und Jugendirzte
(BVKJ).

Weihrauch
hilft bei MS

Weihrauch kann offen-
bar Menschen mit Multi-
pler Sklerose helfen. In ei-
ner mehrjihrigen Studie
wurde Weihrauch als The-
rapie bei schubférmiger
Multipler Sklerose einge-
setzt. Bei der Untersu-
chung mit 28 Teilnchmern
wurde bewiesen, dass
Weihrauch die entziindli-
che Krankheitsaktivitiit
merklich senkt, teilte die
Uni-Klinik in Kiel mit. Ver-
wendet wurden Kapseln
mit Weihrauch-Extrakt.

» Zusitzliche
Inhalte unter
hitpe/www.svz.de/Gesundheit

Gefahren durch Antibiotika

Zu lange Medikamenteneinnahme kann Risiken bergen — Reste sollten zuriick in die Apotheke

Immer mehr Bakterien
entwickeln sogenannte Mul-
tiresistenzen: Sie reagi
nicht mehr auf Antibiotika.
Einige Mikrobiologen und
Mediziner warnen sogar,
dass eine ,postantibiotische
Ara“ begonnen habe.

Als eine der Strategien ge-
gen das Multiresistenzprob-
lem galt bisher, dass die Pati-
enten ihre Antibiotikum-Pa-
ckung restlos aufbrauchen.
Als Erklirung wird meist an-
gefiihrt, dass sich nur durch
diese Konsequenz der Infekt
komplett besiegen lieBe und
kein Keim iibrig bliebe, der
seine Resistenzen an seine
Nachkommen weitergeben
kitnnte.

Das klingt zuniichst durch-
aus logisch. ,Tatsichlich je-
doch handelt es sich bei der
PackungsgriBe des Antibio-
tikums um eine Konfektio-
nierung, die sich nicht mit
dem individuellen Bedarf de-
cken muss*, sagt der Vorsit-
zende der Deutschen Gesell-
schaft fiir Infektiologie, Gerd
Fitkenheuer. Es gebe nicht
wenige bakterielle Erkran-
kungen, die schon nach weni-
gen Tabletten besiegt seien.
wBei einer unkomplizierten
Harnwegsinfektion kann es
sogar ausreichen, das Medi-
kament nur einen Tag lang
einzunehmen.”

Ein Antibiotikum bis zur
letzten Einheit zu leeren
kann also weit iiber das Ziel
hinausgehen. Dariiber hin-
aus fordert diese Strategie
sogar die Ausbildung von Re-
sistenzen, anstatt sie einzu-
dammen. ,,Denn ein Antibio-
tikum wirkt ja nicht nur auf
das Bakterium, das man eli-
minieren will“, so Fiitken-
heuer, ,sondern auch auf vie-
le andere Erreger.”

Wenn also etwa Strepto-
kokken bei einem Patienten
zur Mandelentziindung ge-
fithrt haben, gibt manihm da-
gegen ein Antibiotikum wie
etwa Penicillin. Doch dieses
Medikament wirkt eben auch
auf diverse andere Bakterien-

Entspannung kann bei
Tic-Storungen helfen

Kindern verzeiht man sie
meist noch. Erwachsene wer-
den dagegen oft schief ange-
schaut, wenn sie zwanghaft
ihre Hand schiitteln oder im-
mer wieder bestimmte Wor-
ter sagen miissen.

Betroffenen  gelingt  es
manchmal, ihren Tic eine
Zeit lang aktiv zu unterdrii-
cken. In Stresssituationen
tritt er dann aber hiiufig doch
wieder auf. Dagegen kann es
helfen, eine Entspannungs-
technik zu erlernen, erklirt
die Deutsche Gesellschaft fir
Psychiatrie und Psychothe-
rapie, Psychosomatik und
Nervenheilkunde (DGPPN).

Manche kommen auch bes-
ser zurecht, wenn sie sich
Aam Tir entasasnunrbends

Ver

In der Psychotherapie nennt

Niitzlich, aber mit Vi zu

Bei der Einnat

stimme, die etwa im Darm
oder auf der Haut sitzen und
sich davon weniger beein-
drucken lassen. Im Gegen-
teil: Sie werden unter dem se-
lekriven Druck der Antibioti-
ka sogar immer robuster.
Denn ein Teil von ihnen
iiberlebt die medikamenttse
Artacke und gibt das , geneti-
sche Wissen“ dazu an die
Nachkommen weiter, was
naturgemifl umso qualifi-
zierter ist, je linger die The-
rapie gedauvert hat. Was im
Falle der Halsentziindung
bedeuten kinnte, dass man
zwar die Streptokokken eli-
miniert, doch dafiir andere
multiresistente  Bakterien-
stimme aufgebaut hat, die
nicht nur fiir den Patienten,
sondern auch fiir Menschen
in seiner Umgebung zum
Problem werden kinnen.
Auch die ausgekliigelte Ba-

idetes, Firmicutes und Prote-
obacteria gehen zuriick, und
ihr Platz wird von Arten wie
den Fusobacteriae iibernom-
men, was laut einer aktuellen
US-Studie das Risiko von
Darmkrebs steigen lisst. Die
Forscher um Andrew Chan
vom Massachusetts General
Hospital in Boston werteten
das  Darmkrebs-Screening
und die Argneimitteleinnah-
mevon mehrals 16 500 Kran-
kenschwestern aus und stell-
ten dabei fest, dass bei denen,
die iiber zwei Monate oder
linger Antibiotika erhalten
hatten, zu 36 Prozent hiufi-
ger Darmpolypen entdeckt
wurden als bei Frauen, die in
dieser Zeit keine Antibiotika
eingenommen hatten.
Fiitkenheuer warnt jedoch
die Patienten vor dem eigen-
miichtigen Absetzen des Me-
dik s, wenn sie glauben,
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lance der Darmflora geht mit
der lingeren Einnahme von
Antibiotika verloren. Bakte-
rienstimme wie die Bactero-

dass der Keim besiegt ist.
»Und es gibt auch keine pau-
schale Faustregeln fiir die
Einnahme, die zur verlissli-

> N

von Antibiotika gibt es einiges zu beachten.

chen Orientierung taugen
wiirden®, so der Infektologe.
Patienten und Arzte sind
vielmehr gefordert, flexibel
auf den Verlauf von Behand-
lung und Erkrankung zu rea-
gieren. Der Arzt kisnne sich in
seiner Einschitzung durch
einen Bluttest helfen lassen,
bei dem Procalcitonin (PCT)
gemessen wird, die Vorstufe
des  Schilddriisenhormons
Calcitonin.

Bei Gesunden ist sie kaum
oder gar nicht nachweisbar,
doch ihr Wert geht steil nach
oben, wenn durch bakterielle
Gifte nicht nur die Schilddrii-
se, sondern auch Leber- und
Fettzellen angeregt werden,
das  Vor-Hormon auszu-
schiitten.  Wissenschaftler
der Universitiit Basel haben
jetzt die wissenschaftliche
Datenlage zu dem PCT-Test
LS tet und ke
dabei zu dem Schluss, dass er
eine  Antibiotika-Therapie
um rund 30 Prozent verkiir-
zen kann. ,Arzte kisnnen eine

FOTO:FRISO GENTSCH

erfolgreiche  Behandlung
schneller gefahrlos stoppen,
wenn in ihre Bewertung auch
die Kenntnis des PCT-Wer-
tes einfliet, resiimiert Stu-
dienautor  Philipp  Schiitz
vom Kantonsspital Aarau in
der Schweiz. Fitkenheuer
hilt diese Einschiitzung al-
lerdings ,fiir ein bisschen zu
optimistisch®.

Doch egal, ob mit PCT-Test
oder ohne - sofern ein Anti-
biotikum frithzeitig abge-
setzt wird, sollte man den
Rest nicht aufbewahren, son-
dern inder Apotheke zuriick-
geben. ,Wenn es eine Grund-
regel fiir die Anwendung von
Antibiotika gibt*, sagt Fiit-
kenheuer, ,dann die, dass ein
Patient sie niemals von sich
aus einnehmen sollte.* Denn
er withlt dann mijglicherwei-
se ein falsches Mittel fiir sei-
ne Krankheit - und das ist
noch viel gefihrlicher, als
dass man ein richtiges Mittel
zu lange einnimmt.

Jarg Zittlau

Augentropfen und frische Luft

In der Nihe ist alles klar,
doch ferne Gegenstiinde ver-

Kuratorium Gutes Sehen.
gung sei dabei eher

i,
Ver

man das G

schwi Sie lassen sich

kehr (Habit Reversal Trai-
ning).

Wenn der Tic den Betroffe-
nen in seinem Alltag stark
einschriinkt und er darunter
leidet, kann auch eine Psy-
chotherapie sinnvoll sein.
Eventuell wird die Gabe von
Medikamenten erwogen.

Therapiert werden kann
bei Tic-Stérungen generell
nur das Symptom, nicht die
Ursache. Wichtig fiir die Be-
troffenen ist ein gut aufge-
kldrtes und verstindnisvol-
les Umfeld. Hiiufig werde da-
durch eine Behandlung un-
niitig, betonen die Psychia-

o

bestenfalls mit zusammen-
gekniffenen  Augen  erken-
nen. Dazu kommen Kopf-
schmerzen und matte Augen.
Bei diesen Anzeichen emp-
fichlt sich ein Termin beim
Augenarzt. Es kiinnte eine
Myopie  dahinterstecken,
besser bekannt als Kurzsich-
tigkeit. Wichtige Fragen und
Antworten im Uberblick.

nebensiichlich, sagt lan Mor-
gan vom Forschungsinstitut
fiir Biologie an der Australian
National University in Can-
berra. Stattdessen machen
Forscher  Umweltfaktoren
fiir die Entwicklung verant-
wortlich. Heute verbringen
Kinder viel Zeit drinnen -
beim Lesen und Schreiben in
der Schule, mit einem Buch,
vor dem PC oder Smart-
phone zu Hause. Dieses stiin-

Was sind die Ursact
fiir Kurzsichtigkeit? Kurz-
sichrigkeit entwickelt sich
meistens zwischen dem 6.
und dem 25. Lebensjahr, sagt
Wolfgang Wesemann, fachli-

rhoar Rarater fiir die Initiative

dige Nahsehen und vielleicht
auch der Mangel an Tages-
licht scheinen Kurzsichtig-
keit zu begiinstigen. Warum
dasallerdings soist - da tappt
die Wissenschaft immer
noohdm Thinkeln

Bei Kindern lasst sich Kurzsichtigkeit noch behandeln
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Eine passende Sehhilfe soll-
ten Kurzsichlige tragen.
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Kann Kurzsichtigkeit be-
handelt werden? Das Fort-
schreiten der Myopie kann
man nur im Schulalter beein-
flussen, sagt Wissenschaftler
Morgan. Kinder sollten so
viel wie misglich im Freien
spielen und so auch fiir die
Augen einen Ausgleich schaf-
fon 1o frither Adecrn hoaceer

Eine hemmende Wirkung auf
das Fortschreiten der Myopie
konnen laut Schaeffel auch
Augentropfen mit dem aus
der Tollkirsche gewonnenen
Wirkstoff Atropin sowie spe-
ziclle Linsen haben.

Und bei Erwachsenen?
Wenn die Myopie bei Er-
wachsenen erst mal da ist,
bekommt man sie nicht mehr
weg, sagt Wesemann. Ab 30
Jahren kann man lediglich et-
was gegen die Symptome un-
ternehmen. Betroffene soll-
ten eine passende Brille oder
Kontaktlinsen tragen. Angst,
dass sie dadurch immer kurz-
sichtiger werden, miissen sie
nicht haben: Dieser Mythos
sei mittlerweile widerlegt
winrdan



