Ratgeber

Tipps

Mit Misli bis zur
Mittagspause

Fin gutes Friihstiick fiir
den Arbeitstag sollte vor al-
lem eiweif3- und kohlen-
hydrathaltig sein. ,Nachts
finden im Korper viele Re-
paraturprozesse statt, des-
halb ist morgens der Ami-
nosdurespiegel im Keller®,
sagt Fabian Krapf vom In-
stitut fiir Betriebliche Ge-
sundheitsberatung (IFBG).
»Isst man dann eiweifShalti-
ge Speisen, gleicht es sich
dann wieder aus.“ Vollkorn-
brot oder Miisli mit Milch
bringen Arbeitnehmer also
sicher bis zur Mittagspause.
Ein siiftes Friihstiick dage-
gen gibt zwar kurzfristig ei-
nen Energieschub, fiihrt
mittelfristig aber zu Heif-
hungerattacken oder im
schlimmsten Fallinden Un-
terzucker.

Urgetreide ist
nicht gesiinder

Emmer, Dinkel, Kamut
und Einkorn gehdren zu
den Urgetreidesorten. Sie
werden in Brot und Gebick
verwendet. Vom Namen
sollte man sich nicht in die
Irrefiihrenlassen: Urgetrei-
de ist nicht gesiinder als
Kulturgetreidearten wie
Weizen. Auch fiir Men-
schen mit Zoliakie sind sie
keine Losung-dennsieent-
halten ebenfalls Gluten.

ANZEIGE

Helfendes Wasser

Kneipp ist fiir alle Altersklassen geeignet / Den Anwendungen wird heilende Wirkung zugesprochen

Gesund
leben!

Die groBe Serie |hrer Tageszeitung —
auch online unter svz.de/gesundheit
oder nnn.de/gesundheit

Morgens ein kaltes Fuf3bad -
dasklingt nicht nach dem idea-
len Start in den Tag. ,,Aber es
machtwachund fit“, weifd Bea-
teMéllervom Kneipp-Landes-
verband  Mecklenburg-Vor-
pommern e.V. in Plau am See.
Sie kennt das seit ihrer Kind-
heit: , Bei meinen Grofeltern
war die Badewanne immer
halb voll, und wir sind mor-
gens gleich zum Wassertreten
reingestiegen.

Sie mdchte aber mit dem
Vorurteil aufraumen, Kneipp
hitte nur mit kaltem Wasser
und alten Leuten zu tun. Denn
die Lehre des bayerischen
Pfarrers Sebastian Kneipp aus
dem 19. Jahrhundert umfasst
fiinf Séulen: Ordnung, Ernih-
rung, Bewegung, Kriuter und
eben die natiirlichen Reize wie
Wechselbader, Wickel oder
Giisse. ,,Alles, was wirnach un-
ten machen, beruhigt, erklért
Moller. ,,Und alles nach oben
ist anregend. Wichtig ist auch,
dass man es tiglich anwendet
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- das stirkt das Immunsys-
tem.“ Wer seine Fiifle kurz in
einen winterkalten See taucht,
hirtet sich schon ab. ,Es
braucht nureinen kurzen Reiz,
soll ja nicht wehtun. Dann das
Wasser abstreifen, nicht ganz
abtrocknen, Striimpfe und
Schuhe wieder anziehen —und
man hat sofort warme Fiif3e.
Und gute Laune.“

Wenn doch mal eine Erkil-
tung droht, kann sie mit einem
Fuflbad zu Hause vielleicht

igen. FOTO: STADT BAD WORISHOFEN

Godems und Mestlin. ,,Da ge-
hen alle raus zum Tau-Treten,
es gibt gutes Essen und Ent-
spannungsrituale  wihrend
des Unterrichts“, berichtet
Moller.

Landesweit haben sich auch
fiinf Senioreneinrichtungen
die gesunden Anwendungen
auf die Fahnen geschrieben.
Deren Bewohner bendtigen
weniger Medikamente, die
Mitarbeiter sind entspannter -
bewiesen in einer wissen-
schaftlichen Studie. Aufler-
dem sind das Ostseebad Goh-
renauf Riigen und die Feldber-
ger Seenlandschaft als Kneipp-
Kurorte ausgewiesen, und es
gibt etliche Vereine im Land.

Sebastian Kneipp hat sich
die Heilkrifte der Natur zu-
nutze gemacht. Selbst an Tu-
berkulose erkrankt, mutete er
sich tiglich einen langen Fuf3-
marsch und ein Tauchbad in
der eiskalten Donau zu - am

noch abgewendet werden:
,»Man hingt die Beine 15 bis 20
Minuten ins Wasser — erst bei
etwa 34 Grad, dann langsam
ansteigend bis etwa 39 Grad.
Danach mit warmen Socken
gleich ins Bett.“ Bei Fieber hel-
fen Wadenwickel: ,Man
nimmt feuchte Leinentiicher,
die nur wenig kiihler sind als
die Kérpertemperatur, legt sie
um die Beine und wechselt sie
regelmifig.“  Bienenwachs-
Wickel werden einfach auf die

Brust gelegt und helfen gegen
Erkéltung. Es gibt sie in Droge-
riemidrkten. Bei Verbrennun-
gen tun Quarkwickel gut, bei

Ohrenschmerzen lindern
Zwiebeln.
Die Kneippschen Ideen wir-

ken keineswegs nur bei kran-
ken oder alten Menschen: In
Mecklenburg-Vorpommern

gibt es 36 Kindergirten und
funf Schulen, die sich an sei-
nen Lehren orientieren —unter
anderem in Wobbelin, Grof3

Ende war er geheilt und gab
seine Erfahrungen weiter.

Der Kneipp-Landesverband
bietet Weiterbildungen fiir Er-
zieherinnen oder Altenpfleger
an und méchte diese Anwen-
dungen iiberall bekannter ma-
chen - immerhin kosten sie
wenig oder gar kein Geld und
helfen auf natiirliche Art. Der
bundesweite Kneipp-Bund hat
160000 Mitglieder, die in 660
Vereinen organisiert sind.
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Geschmackvoll

Max is(s)t clever

Ich komme kulinarisch viel herum. Da kann
von Fasten nicht die Rede sein. Ich genieBe
tiberall regionale und internationale Spezia-
litéten in Restaurants unterschiedlichster
Kategorien. Wobei ich kreative Umtriebig-
keit sehr schitze. Fasten aber bringt mich auf
Ostern, das uns bald ins Haus steht. Da hort
die Diat- und BuBzeit bekanntlich auf, die
auch auf innere Besinnung abgestellt ist.
Esstechnisch gesehen hat diese Zeit damit
zu tun, dass man mittwochs und freitags kein
Fleisch essen sollte. Jesus soll schlieBlich an
einem Mittwoch verraten und an einem Frei-
tag gekreuzigt worden sein. Weil aber Appe-
tit schlimmer als Heimweh ist, ich kenne das
Jfliissig" auch anders, haben sich die
Schwaben etwas Besonderes einfallen las-
sen: die Maultaschen. Die werden im ,Land-
le“ auch ,HerrgottsbscheiBerle” genannt,
weil man das Fleisch in der Umhiillung nicht
erkennen kann.

Ich habe dieses Dinger zum Fressen gern
und Rainer Wolter aus Krugsdorf bei Pase-
walk nach der optimalen Machart des Teigs
gefragt. Der Koch stammt aus Rastatt, be-
zeichnet sich als badischen Schwaben und
muss es also wissen: Fiir den Teig nimmt
man ca. ein halbes Pfund Mehl Type 00, 405
oder Spatzlemehl, zwei groBe Eier, etwas
Salz und vier Eierschalen lauwarmes Was-
ser. Alles gutvermengen und kneten, danach
ruhen lassen. Gut Ding will ja Weile haben.
Ausgerollt wird der Teig diinn auf Mehl. Da-
bei darf der Mehlbesen nicht fehlen, denn al-
les, was am Teig haften bleibt, mindert die_
nétige Geschmeidigkeit, zumal hier ohne Ol
gearbeitet wird. Auf den Teig kommt nun die
Fiillung, alles einschlagen und mit einem
Kochloffel in gleich groBe Stiicke trennen,

danach abschneiden. Nicht vergessen wer-
doandarfdac Finninealn mit Finalh Dann rain

inden Topf mitkochender Briihe, Temperatur
runter, etwa 10 Minuten garen und abtropfen
lassen.

Der Teig samt dem Kochen ist die Pflicht, die
Fiillung aberdie Kiir. Junge, Junge, dabewei-
sen die cleveren Schwaben unheimliche
Kreativitat, um den Herrgott zu tauschen.
Fleisch aller Art kommt in die Maultaschen
rein, das sehr geschmackvoll mit Krautern
und Gewiirzen verarbeitet wird. Dass die
Norddeutschen nicht minder mutig und cle-
ver sind, beweisen Innereien fiir die ,Maul-
daschle”, wie sie der Schwabe bezeichnet.
Lars Degner vom ,Luv und Lee" in Wismar
wiirde diesbeziiglich auch Lamm mit Tro-
ckenfriichten verarbeiten, als fleischlose Va-
riante Barlauch mit Frischkése und Niissen
anbieten oder eine Fiillung aus Frischkéase,
gerducherter Makrele, Meerrettich und Ge-
wiirzgurkenwiirfeln kreieren. Hui, da hiipft
Max’ kulinarisches Herz und tropft der Zahn.
Rainer Wolter wiirde selbst mit Hecht oder
Zander auf WeiBweinkraut oder Spinat fiil-
len. Kostlich auBerdem seine Idee, Blutwurst
oder die Schwibische Auster (Weinberg-
schnecke) zu verhiillen und eine asiatische
Variante mit Entenfleisch zu entwickeln.
Gegessen werde kénnen die ,BscheiBerle”
tibrigens zu jeder Jahreszeit in einer Gemii-
se- oder Fleischbriihe, in Butter kurz ange-
braten sowie kalt aufge- 3
schnitten und mit einer Ge- 4
miise-Vinaigrette als Salat.
Dagegen wird auch der Herr-
gott zur Fastenzeit nichts ha-
ben. AuBerdem ist es wie
beim Wahlen: Man
muss sich nur trauen.
Sieht ja keiner...

Michael H. Max
Ragwitz

www.kulinarische-portraits.de



