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Ausprobieren
ist Trumpt

Maria Voetlause bereitet mit Schulkindern leckere
Friihstiicksvariationen fiir einen gesunden Tag zu

Mitmachen

und Gewinnen
So bewerben
Sie sich

1. Rezepte fiir einen ge-
sunden Tag (Friih-
stiick, Mittag, Abend-

essen) inklusive Zuta-
tenliste einreichen.

2. Kurzer Steckbrief
(Beruf, Alter -mind. 18
Jahre) und ein paar
Sitze zur eigenen ge-
sunden Kochleiden-
schaft.

3. Bitte schicken Sie
uns ein Foto von sich
und wenn méglich
auch von den von Th-
nen zubereiteten Ge-
richten.

Telefonnummer
nicht vergessen!

Teilnahmeschluss ist
Montag, der 12. Mirz,
18 Uhr.

Viel Erfolg

Bewerben Sie sich

online unter:
https://www.svz.de/
kuechenlust

oder
Senden Sie eine E-Mail:

kuechenlust@svz.de

oder

Sie schreiben an:
medienhaus:nord
KW “Kiichenlust”
GutenbergstraBe 1
19061 Schwerin

Der Rechtsweg ist
ausgeschlossen.

k Die Aktionsseite und
das Formular unter
www.svz.de/kuechenlust
www.nnn.delkuechenlust
o

Maria Voetlause ist Diplom-
Okotrophologin und Mutter
dreier Kinder. In der Schweri-
ner Niels-Stensen-Schule un-
terrichtet sie das Fach Haus-
wirtschaft. Fiir die Kinder der
Grundschule hiilt sie dabei ein
zusitzliches Angebot bereit,
den Kochkurs ,Schlaraffen-
land®, Als Emihrungswissen-
schaftlerin ist fiir sie der Blick
indie Brotbiichsen ihrer Schii-
ler eine Berufskrankheit. Und
da sie dabei so manches sicht,
was in den bunten Plastik-

schachteln durchaus entbehr-
lich ist, spricht sie natiirlich
auch iiber Moglichkeiten, ein
Frithstiick gesund zu gestal-
ten.

Selbst zubereitetes Miisli ist
leicht zusammengestellt und
bringt Power in den Tagesbe-
ginn. Etwas aufwendiger, aber
genauso lecker war das Friih-
stiickssortiment, das die Erst-
bis Viertklissler am vergange-
nen Freitag zubereiteten. Das
vielseitige Sortiment wurde
dann auch gleich verkostet

Fynn und Cl

stellten Vollk

bzw. durfte, nach persiinli-
chen Vorlieben ausgewihit, in
die Brotbiichsen wandern. Li-
na und Theresa fertigten zum
Beispiel gefiillte Wraps: Zuc-
chini schillen und in diinne

Mein gwmdgf 'Taq von Maria Voetlause

Streifen hobeln, Paprika klein
schnippeln, dann den vorge-
fertigten Wrap (Supermarkt)
diinn mit Frischkise bestrei-
chen - das Gemiise hineinsta-
peln, alles kunstvoll einrollen
und in mundgerechte Stiicke
zerteilen. Wihrend  dieser
Zeit kilmmerten sich Fynn
und Clemens um Vollkorn-
bristchen, die mit Salar,
Frischkise und klein geschnit-
tenem Gemiise appetitlichan-
gerichtet wurden. Drei Mid-
chen waren derweil damit be-
schiftigt, kleine Obst- und

Die wurden dabei gleich mal

brétchen im Burger-Stile her.
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Vergangenen Freitag waren
eindeutig die frisch geknack-
ten Walniisse und die Obst-
spiefle die Gewinner.

Maria Voetlause erklirt, wie
wichtig die Vielfalt der ange-
botenen Nahrungsmittel sei
und warum gerade dem Friih-

Das Wesentli-
che steckt im
Detail: Mine-
ralstoffe und
Vitamine sind winzig und
doch so wichtig fiir unse-
ren Karper. Wichtig bei der
Ernihrung ist Vielfalt!"

igen und Fa

gebilden, ebenso wie die Pum-
pernickelscheiben, die mit
ausgestochenen Kise- und Sa-
lamischeiben verziert wur-
den. Die Reste der Kunstakti-
on wanderten natiirlich zwi-
schendurch schon mal in den
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Sahne und etwas Salz
Kréuter dariiberstreuen.

fiahlt Maria Vi

Zu diesem vi g
Belag.

P

Musli liefert viel Energie fur den Tag
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Geschmackvoll

Mund. Am Ende der Kiichen-
arbeit stellte sich die Frage:
Was wird denn nun am liebs-
ten von den Schiilern ver-
speist?

Maria Vi
Diplom-Okotrophologin und
Emahrungsbaratarin

stiick eine groBe Bedeutung
fiir Konzentration und Fitness
zukomme. Morgens sei Ener-
gietanken angesagt. Es gehe
darum, Lebensmittel auf den
Tisch oder in die Brotdose zu
bekommen, die lange satt ma-
chen und dem Kérper kom-
plexe Kohlenhydrate zufiih-
ren. Vollkornbrot oder Miisli
leisten dabei gute Dienste.
Beim Mischen und Belegen
der Brote solle man immer
wieder ausprobieren: Viel-
leicht ein Belag aus Frischkiise
und Kiwi oder auch mal eine
exotischere Variante mit Pe-
peroni und Oliven und nicht
#u vergessen ein paar Niisse.
Heidrun Lohse

Max is(s)t skandalds...

WenninderProfi-Kiiche von sauber kochen"
gesprochen wird, meinen die Kiiche allge-
mein die handwerkliche Seite ihrer Arbeit.
Dass es auch sonst sauber zugehen muss,
versteht sich fiir sie von selbst. Wohl wissend,
dassesauch schwarze Schafe gibt, aufderen
kulinansches Angebot ich in Kenntnis ihrer
Kiichensituation dankend verzichte. Ein Me-
dienbericht aber hat mich kiirzlich ziemlich
erregt: Dawirdemsthaftbehauptet, dass
den Granden des Femseh-Kochens al- i
le 50 Sekunden Hygienefehler unter-
laufen, die auch fiir die Zuschauer eine
Gefahr sind. Das haben Experten®in |
100 Kochsendungen analysiert und war-
nen nun in Gestalt eines Bundesinsti-
tuts vorden Risiken und Neben-
wirkungen. Besonders
skandalts sei, dass
airh dia Kischa dro-

ckige Hande am Geschirrtuch abwischen,
dass mit den Fingern gesalzen oder gewiirzt
wird und keine griindliche Zwischenreini-
gung von Schneidebrettern edolge.
Heiliger Kochlisffel. Was die Promis sich aber
auch trauen. Das weiB ja Max besser. Der
kocht mit Mundschutz, wiirzt mit sterilen
Handschuhen bis zu den Ellenbogen, hat fiir
jede Kostprobe einen neuen Liffel und
beschiftigteine Putzhilfe auf 450-
« Euro-Basisfiirdie Reinigungvon
| Messem und Schneidbrettern
wihrend des kochenden Aktes.
Deshalb hat ersich heute etwas
ganz Einfaches einfallen lassen,
dasman sauberund ohne Risiken
als schmackhafte Vorspeise zube-
reiten und gegeniiber Gésten sogar
noch angeben kann. Denn das
Ganze sieht auch sehr at-
traktiv aus.

einen Cocktail aus Fisch, Rote Bete und
Brunnenkresse. Letztere war auch Namens-
geberin fiir das tolle Buch aus Erfurt, aus dem
ichdas Rezept habe. Versprochen: Die Brun-
nenkresse wird noch einmal Thema einer ei-
genstéindigen Kolumne sein. Jetzt erstmal ran
an den Cocktail.

Fiirvier Personen schneidet man 200 Gramm
Matjes oder Kriuterhering, 160 Gramm ge-
kochte Kartoffeln, EiweiB von drei hart ge-
kochten Eiern und je B0 Gramm gekochte
Mishren und Rote Bete in gleich groBe Wiirel,
auBerdem kleine Wiirfel von 60 Gramm Zwie-
beln. Dann werden 100 Gramm Brunnen-

J iejed40G C fraicheund
Schmand cremig piiriert.

Nun geht es ans Eingemachte: In Whisky-
oder dhnliche Gliser gelangen schichtweise,
indieser Reihenfolge, die Kartoffeln mit etwas
Salz, Kressecreme, der Hering, Creme, Zwie-
belwiirfel, Creme, Mshre mit etwas Salz,
Crama FruniR Rate Rata mit ahaae Saly iind

wieder Creme, Bekroint wird diese Kreation
mit dem zerbriselten Eigelb. Sieht bunt aus,
fordert das Gesundheitsbewusstsein und
schmeckt gut. Klar, dass jeder sogar einen ei-
genen Liffel bekommt. Liebenden ist es
streng untersagt, sich Kostproben gegensei-
tig in den Mund zu beférdem. Dazu ist die Ge-
fahr lebensmittelbedingter Infektionen viel zu
groB. Wissen die Experten.

SpaB beiseite, Emst komme her: Kiichenhy-
giene ist natiirlich ein Gebot. Aber gut bezahl-
te Experten sollten die anderswo priifen als in
Kochsendungen. Undesistauchmenschlich,
dass in einer Kochshow sich einer mal kratzt
oder hilstelt. Davon eine Bakterienepidemie
abzuleiten, ist abwegig. Und, nicht ganz emst
gemeint, wenn Sarah Wiener mal niest, ist
das auch nicht skandalts.

Die steht doch auf Bio...

Michael H. Max Ragwitz
www kilinarische-portraits.de



