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Chips statt warmes Mittagessen

Ubergewicht und Essstérungen: Pandemie férdert ungesunde Erndhrung

ie Corona-Pande-
mie stellt den All-
tag vieler Men-
schen auf den
Kopf - und das macht sich
auch bei der Ernihrung be-
merkbar: Chips und Limo
statt ein warmes Mittagessen
in der Schule, regelmifig Nu-
deln mit Pesto aus dem Glas,
weil neben der Kinderbetreu-
ung wenig Zeit bleibt, aber
auch mehr Obst, Gemiise und
frisch Gekochtes statt Curry-
wurst und Pommes in der
Kantine. ,,Bei der Erndhrung
gibt es gerade Licht und
Schatten®, sagt Astrid Dona-
liesvon der Deutschen Gesell-
schaft fiir Ernéhrung.
Leidtragende konnten vor
allem Kinder aus Familien mit
niedrigem Bildungsstand
sein. ,Es zeigt sich, dass die
Schere weiter auseinander
geht, sagt Donalies. Gut ge-
stellte Familien legten auch
im Lockdown groflen Wert
auf eine ausgewogene Erniih-
rung. In Familien mit eher
niedrigem Bildungsstand und
geringerem Einkommen fehle
dagegen oft das Wissen, wie
man sich gesund ernéhre. Fiir
viele derKinderaus diesen Fa-
milien sei das Essen in den
Kitas und Schulen deshalb be-
sonders wichtig.

Der Griff in die Chipstiite geht schnell und ist einfach - gesund allerdings

die sie sonst in der Schule oder Kita bekommen.

Thr Risiko, in der Corona-
Krise zuzunchmen, ist nach
einer Studie von Miinchner
Erndhrungsmedizinern  gro-
f3er. Nach der reprisentativen
Umfrage unter insgesamt
rund 1000 Familien hatten gut
ein Viertel aller Eltern und
neun Prozent der unter 14-

Jahrigen im Laufe der Pande-
mie an Gewicht zugelegt. Bei
deniiber Zehnjahrigen aus Fa-
milien mit niedrigem Schul-
abschluss waren es sogar 23
Prozent, wie die Experten in
der im Fachjournal ,,Annals of
Nutrition and Metabolism*
veroffentlichten ~ Untersu-

chung schreiben. ,,Die Kinder
hocken mehr zu Hause rum.
Sie bewegen sich zum Teil we-
niger und snacken mehr, er-
ldutert Autor Hans Hauner,
Professor fiir Ernahrungsme-
dizin an der Technischen Uni-
versitit Miinchen. So a3 ein
Teil der Kinder in den befrag-

nicht. Gerade vielen Kindern fehlt die ausgewogene Mahlzeit,
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ten Familien zwar mehr Obst
und Gemiise als vor der Pan-
demie. Etwa ein Fiinftel aller
Kinder griff aber auch ofter zu
Schokolade, Chips und Limo.

Der  Ernahrungsmedi-
ziner Hauner befiirchtet
deshalb, dass die Corona-
Krise das Problem mit

krankhaftem Ubergewicht
verschérfen kénnte - mit
moglicherweise langfristi-
gen Folgen. ,Studien zei-
gen: Etwa 80 Prozent der
adipdsen Jugendlichen blei-
ben im spiteren Erwachse-
nenalter adipds®, sagt Dona-
lies.

Das Klinikum Niirnberg
bekommt zurzeit noch eine
andere Folge der Corona-Pan-
demie zu spiiren. Auf der psy-
chosomatischen ~ Kindersta-
tion behandeln die Fachleute
seit Ende des ersten Lock-
downs deutlich mehr Kinder
und Jugendliche mit Essstd-
rungen. , Es sind etwa doppelt
so viele wie sonst“, sagt Chef-
arzt Patrick Nonell. ,,Die Ma-
gersucht sticht dabei beson-
ders hervor.«

Mehr Stress in den Fami-
lien, weniger soziale Kontak-
te, der Wegfall von festen Ta-
gesstrukturen und dadurch
auch von festen Mahlzeiten
- all das seien Risikofakto-
ren, die Essstorungen be-
giinstigen konnen. Gerade
Midchen, die an Magersucht
erkrankten, kénnten Stress
oft nicht so gut verarbeiten,
sagt Nonell. Dieses versuch-
ten sie auszugleichen, indem
sie ihr Gewicht noch stérker
kontrollierten. dpa

GESCHMACKVOLL
Max is(s)t
tonern...

Es gibt auf der Welt Orte,
die meine Fernweh-Sehn-
sucht befeuern. Ich mag da-
bei vor allem, Land und Leu-
te, die Natur und natiirlich
auch die Kiiche zu erkunden.
Da stehen fast alle euro-
paischen Lander, aber auch
der Orient oder Fernost ganz
oben auf der Wunschliste.
Mal ganz abgesehen von
Léandern wie Marokko mit
Stidten wie Marrakesch und
Casablanca. Aber so richtig
traue ich mich wegen der
Weltlage im Allgemeinen

und Besonderen sowie man-
gels Masse in der Kasse dort
nicht hin.

Deshalb habe ich mir kiirz-
lich ersatzweise ein Tajine-
Gericht zubereitet. Dessen
Name stammt von dem t3-
nernen Schmorgefif3, in dem
die Speisen gegart werden.
Die Tajine hat ein flaches
Unterteil samt umlaufender
Mulde, das von einem spitz
zulaufenden Deckel ver-
schlossen wird. Durch Was-
ser in der Mulde entweicht
kein Kochdampf im Inneren,
und die Aromen bleiben per-
fekt im Gericht. Das Innen-
leben der Topfe, die es als
Einstiegsmodelle giinstig zu
erwerben gibt, kann man
virtuos bestiicken. Beliebte
Zutaten sind Gefliigel ebenso

wie Rind- und Lammfleisch,
aber auch Fisch und Mee-
resfriichte. In Ermangelung
einer Tajine habe ich mir mit
(m)einem runden Rémer-
topf ausgeholfen. Beide soll-
ten iibrigens je nach struk-
tureller Beschaffenheit vor-
her gewissert und eventuell
leicht eingedlt werden.
Entschieden habe ich mich
schlieflich, eine Tajine mit
Lammfleisch zuzubereiten.
Das passt auch am besten
in mein kulinarisches Ma-
rokko-Bild. Dazu schneiden
Sie fiir zwei Personen eine
Zwiebel in Streifen und wiir-
feln zwei Knoblauchzehen
recht klein. Auch unters Mes-
ser muss eine Chilischote
und ein kleines Stiick Ingwer.
Das Lammfleisch wird wie

Gulasch in mundgerechte
Stiicke geschnitten und im
Topfin Ol kriiftig angebraten.
Dann kommen Zwiebel,
Knoblauch und Chili dazu.
Gewiirzt wird mit Kurkuma,
Paprika, Ingwer, Zimt sowie
Salz und Pfeffer. Dem Fleisch
werden danach etwa 100
Milliliter Wasser hinzuge-
fiigt. Deckel drauf und gut
90 Minuten bei geringer Hit-
ze schmoren. Nicht verges-
sen, die Mulde mit Wasser
zu fiillen und den Wasser-
stand im Topf ab und zu zu
kontrollieren.

Bereits nach einer halben
Stunde konnen Sie dem
Fleisch noch zwei in Schei-
ben geschnittene Méhren
und etwa 250 Gramm ge-
wiirfelte rohe Kartoffeln zu-

fiigen. In der letzten halben
Stunde haben auch noch
zwei geviertelte Tomaten
die Ehre, dem Topf beizu-
treten. Final abgeschmeckt
wird mit Salz, Pfeffer und
Zitronensaft. Koriander
dient zum Anrichten. Dazu
passen Reis oder Couscous.
Ich habe mich mit einem
frisch aufgebackenen Fla-
denbrot begniigt. War ein
exzellenter Gaumen-
schmaus.

Natiirlich gibt es 1001
weitere Tajine-Ideen, zu
denen auch eine vegetari-
sche Variante gehort. Dabei
werden braune Linsen, Pa-
prikaschoten, Peperoni,
Zucchini, Tomaten und Au-
berginen kulinarisch mit
ciner raffinierten Gewiirz-

mischung verméhlt und et-
wa eine Dreiviertelstunde
gegart. Ahnlich schmackhaft
ist eine Tajine mit Hithner-
fleisch. Die Rezepte dazu
gibt es in meiner virtuellen
Rezeptothek. Lassen Sie sich
gern inspirieren. In Sachen
Fernweh kann ich Thnen
iibrigens versichern, dass
man das késtlich auch mit
gutem Essen stillen kann.

Michael H. Max Ragwitz gibt in
seinen kulinarischen Kolumnen
regelmafig
Anregungen
fiir eine ab-
wechslungs-
reiche Kiiche.
www.kulina-
rische-port-
raits.de

Lisa Kleinpeter

HAMBURG Laut einer Umfra-
ge unserer Redaktion laufen
bei 60 Prozent der Autofah-
rer wihrend der Fahrt Au-
diobeitrige im  Hinter-
grund. Jeder Fiinfte lauscht
am Steuer Podcasts oder
Horbiichern. Da diese meis-
tens auf dem Smartphone
gespeichert sind, muss das
Gerit mit dem Auto verbun-
den werden.

Bei neueren Fahrzeugen
ist das kein Problem. Auch
bei etwas dlteren Autos kon-
nen {iber Bluetooth oder
USB Handys angeschlossen

Podcasts beim Autofahren horen

Von AUX-Anschluss bis Kassettenfach: Wie man Smartphones auch in dlteren Fahrzeugmodellen

und als Radio genutzt wer-
den. Doch bei Modellen mit
Baujahr vor Ende der
2000er-Jahre fehlen hiufig
die passenden Anschliisse.
Wir erkldren, wie Sie trotz-
dem in den Horgenuss kom-
men.

Handyhalterung  richtig
anbringen: Inzwischen gibt
es viele Méglichkeiten, sein
Handy im Autoinneren zu
befestigen. Viele nutzen die
Handyhalterung  fiir  die
Windschutzscheibe mit
einem Saugnapf.Alternative
Halterungen gibt es auch fiir
die Liiftung im Auto.

Handy laden iiber Zigaret-
tenanziinder: Wer eine lin-
gere Fahrt plant und dabei
etwa Musik iiber das Smart-
phone héren will, dem wird
schnell der Saft ausgehen.
Bei dlteren Fahrzeugmodel-
len kann man ganz einfach
einen USB-Adapter nachriis-
ten. Der kleine, preiswerte
Stecker wird in den Zigaret-
tenanziinder des Fahrzeugs
gesteckt.

Smartphone anschlief3en
iiber das Kassetten-
fach:Wer keine andere Mog-
lichkeit hat, kann sein
Smartphone iiber einen Kas-
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setten-Adapter anschlieflen.
Das preiswerte Gerit sicht
aus wie eine Kassette mit Ka-
bel und wird ins Deck ge-
steckt. Uber das Kabel wird
die Tonspur vom Handy in
Echtzeit iibertragen.

Verbindung iiber den AUX-
Anschluss per Kabel: Auch
viele dltere Autoradios ver-
fiigen bereits iiber einen
AUX-Anschluss. Um ein
Smartphone zu verbinden,
wird lediglich ein passendes
Audio-Kabel benétigt. In der
Regel eignet sich ein soge-
nanntes  Miniklinke-Kabel
(3,5 mm).

Wenn gar nichts geht, geht
der FM-Transmitter: Wer
keinen AUX-Anschluss oder
Kassettenfach am Autoradio
hat, kann auf einen FM-
Transmitter zuriickgreifen.
Das ist ein Geriit, das in den

nutzen kann

Zigarettenanziinder ge-
steckt wird. Um den Trans-
mitter mit dem Radio zu ver-
binden, muss bei beidem die
gleiche Sendefrequenz ein-
gestellt werden. Das Handy
wird iiber ein Kabel oder
iiber Bluetooth mit dem
Transmitter verbunden.

Ob auf dem
Weg zur
Arbeit, zum
Einkaufen
oder zum
Sport: Héren Sie lhre Nach-
richten unterwegs. In unserer
News-App kénnen Sie sich alle
Nachrichten vorlesen lassen.




