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Kochen & Genieflen

Tipps

Das Verhalten
langsam @ndern

Auf lange Sicht miissen
iibergewichtige Kinder ab-
nehmen, keine Frage. Die
Reduzierung des Gewichts
steht in einer sinnvollen
Adipositas-Behandlung
aber nicht im Vordergrund,
erklirt die Verbraucher-
Initiative. Vielmehr gehe es
darum, das Essverhalten
und die Freizeitaktivititen
Schritt fiir Schritt zu veréin-
dern. Ziel ist ein Alltag mit
mehr gesundem Essen und
mehr Bewegung. Damit das
langfristig gelingt, miissen
Vorlieben, Abneigungen
und Bediirfnisse des Kindes
beriicksichtigt werden.
Wichtig sei auch, dass die
Eltern mitziehen. Wenn die
ganze Familie nach Alterna-
tiven fiir das Lieblingsdes-
sert sucht und gemeinsam
mehr mit dem Rad fihrt
oder zu Fuf} geht, fillt es
dem Kind leichter. Pro-
gramme und Beratungen
fiir Kinder mit Ubergewicht
finden Eltern in Kliniken,
bei Kinder- und Jugendirz-
ten oder in Praxen fiir Er-
nihrungsberatung. Die
Krankenkasse und der Arzt
helfen bei der Suche nach
einem Angebot.

Luftdicht
einfrieren

Um Brot vor dem Aus-
trocknen zu schiitzen, lisst
es sich gut einfrieren. Am
besten sofort nach dem
Kauf und portioniert in
Scheiben, riit die Verbrau-
cherzentrale Bayern. So
lisst es sich portionsweise
wieder auftauen. Wichtig
ist, einen geschlossenen
Behilter zu verwenden.
Das Brot wird am besten
luftdicht in einem Gefrier-
beutel gelagert. Auch eine
Gefrierdose ist geeignet.
Alufolie dagegen empfiehlt
sich nicht, sie ist zu durch-
ldssig. Muss es mal schnell
gehen, werden gefrorene
Scheiben direkt im Toaster
erwirmt.

Einfach mal ignorieren

Auf das Hungergefiihl ist kein Verlass mehr / Wie der Blutzuckerspiegel manipuliert wird

Man kennt das ja: Gerade
erst wurde der sorgsam ge-
hiitete Not-Schokoriegel aus
dem  Schreibtischschrank-
chen verputzt - da stellt sich
schon wieder ein kleines
Hiingerchen ein. Aber kann
das sein? Durchaus. Nur ho-
ren sollte man darauf besser
nicht.

Grundsitzlich ist Hunger
iiberlebenswichtig. Er funk-
tioniert in etwa so: Magen
leer, Blutzuckerspiegel nied-
rig, Gehirn ruft nach Essen.

Erstmal gut, denn in dem
Fall muss ja tatsdchlich nach-
gefiillt werden. Dummerwei-
se lisst sich das Gehirn in
diesem Punkt leicht tiberlis-
ten. Zum Beispiel in Form
von Fotos, sagt Erndhrungs-
expertin  Birgit-Christiane
Zyriax vom Universitétskli-
nikum Hamburg-Eppendorf.
»Sehen wir Essen, bekom-
men wir Appetit, der sich
wiederum kaum von Hunger
unterscheiden ldsst.“ Zwei-
tes Problem: Der Blutzucker-
spiegel ist manipulierbar. Es-
sen wir, schiittet der Kérper
in zwei Schritten Insulin aus.
Erstmal ein bisschen. Und
dann noch viel mehr, in Vor-
bereitung auf den Haupt-
gang sozusagen. Insulin
wird ndmlich gebraucht, da-
mit der Zucker aus der Nah-
rung verwertet werden kann

Knurrender Magen trotz kleinem Snack? Das hangt mit dem Blutzuckerspiegel zusammen.

und der Blutzuckerspiegel
sinkt. Isst der Mensch nun
einen Schoko-Riegel, schiit-
tet der Korper extrem viel
Insulin aus. Nach ein paar
Bissen kommt aber gar
nichts mehr. In der Folge
rauscht der Blutzuckerspie-
gel in den Keller. Und dann
passiert etwas Fatales: Der

Mensch bekommt noch
mehr Hunger, obwohl er ka-
lorientechnisch nicht noch
mehr Essen braucht.

Was also tun? Sich zu-
nichst mal bewusst ma-
chen, dass der Korper von
Gesunden sehr gut eine
Weile ohne Essen aus-
kommt. ,Niichtern im me-

Kein Loffelchen fiir Oma

Kinder nicht zum Aufessen zwingen

»Iss’ den Teller leer, sonst
scheint morgen die Sonne
nicht“ - diesen Satz haben
viele der heutigen Grof3-
eltern noch sehr verinner-
licht. Sie sollten sich aber
nicht verleiten lassen, die
Enkel zum Aufessen zu
zwingen oder sie mit ,ei-
nem Loffelchen fiir Oma“
zu animieren, mehr zu es-
sen als sie eigentlich moch-
ten. Generell diirfen Kinder
auch kleinste Reste auf dem

Teller lassen, sagt Diplom-
Oecotrophologin Sigrid
Fellmeth, die sich auf Kin-
dererndhrung spezialisiert
hat. Wie sonst sollen sie ler-
nen, ihrem eigenen Sitti-
gungsgefiihl zu trauen? Das
Ganze hat aber Grenzen.
Beifit ein Kind von jedem
Brot einmal ab und nimmt
dann das nichste oder lésst
immer grofle Mengen auf
dem Teller zuriick, diirfen
Grofieltern eingreifen. Kin-

der sollen schlie8lich auch
lernen, verantwortungsbe-
wusst mit Nahrungsmitteln
umzugehen.

Fellmeth schligt vor, ei-
nen kleinen Schopfloffel fiir
die Kinder anzuschaffen.
Damit kénnen sie sich
selbst kleine Portionen auf
den Teller laden. Haben sie
die Portion aufgegessen,
diirfen sie sich mehr neh-
men. So lange, bis sie satt
sind.

dizinischen Sinne sind wir
erstnachacht bis zehn Stun-
den. So lange hilt ja aber
kaum mehr einer aus“, gibt
Zyriax zu bedenken. Wer
zwischendurch kleine
Snacks braucht, sollte zu-
mindest das Richtige essen.
Die Expertin empfiehlt Ge-
miisesticks mit Kréuter-
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quark, Quark oder Joghurt
mit Haferflocken und etwas
Obst. So hat das Gehirn wie-
der Energie - der Blutzu-
ckerspiegel bleibt aber eini-
germaflen stabil. Und der
Hunger stellt sich besten-
falls erst wieder ein, wenn
der Magen leer ist.

Teresa Nauber

Diese Stiicke vom Rind
lassen sich gut grillen

Wer Rindfleisch grillt, legt
meist Stiicke aus dem Rii-
cken oder der Hiifte auf den
Rost. Doch auch andere Teil-
stiicke des Tieres lassen sich
sehr gut grillen, erldutert die
Bundesanstalt fiir Landwirt-
schaft und Erndhrung:
Nierenzapfen ist der krifti-
ge Muskelstrang, an dem die
Nieren hingen. Das Fleisch
ist ein Geheimtipp, denn es
ist sehr aromatisch und kann
es geschmacklich mit Filet

aufnehmen. Wichtig bei der
Zubereitung ist, dass man es
ordentlich von Sehnen und
Fett befreit. Der Nierenzap-
fen ist auch als ,,hanging ten-
der“ oder ,,onglet“ bekannt.

Das Herz lisst sich gut gril-
len, muss beim Metzger
meist vorbestellt werden. Bei
mafiger Hitze braucht das in
zwei bis drei Zentimeter di-
cke Stiicke geschnittene
Fleisch 20 bis 25 Minuten auf
dem Grill.

Geschmackvoll

Max is(s)t spieBig...

Kennen Sie Stephan Hermlin? Das war einer
der bekanntesten Schriftsteller und Lyriker
der DDR. Und er war auch einer, der 1976 in
Sachen Wolf Biermann den Mund aufge-
macht und die Petition gegen dessen Aus-
biirgerung verfasst hat. Darum geht's heute
jedoch nicht. Hermlin hat einen Sohn Andrej,
der ein begnadeter Jazz- und Swing-Musiker
istund mit seinem Orchester weltweit Erfolge
feiert. Auch um den geht es diesmal nur indi-
rekt.

Aber Andrej hat eine Frau. Die heiBt Joyce und
lebt mit ihm und den Kindern David und Ra-
chel in Berlin-Pankow in seinem Elternhaus.
Kennengelernt hat Hermlin die gebiirtige Ke-
niatin in einem Tanzlokal in Dahlem. Er spielte
dort mit seinem Orchester, sie saB im Publi-
kum. Und jetzt, endlich, kommt auch der Be-
zug zum Thema Kulinarik. Denn die Frau ist ei-

ne vorziigliche Kéchin. Das kommt nicht von
nnnofihr SehlioRlich it cio anf ainer Farm in

Kenia aufgewachsen, mit dem landestypi-
schen Kochen bestens vertraut und weiB mit
der Verarbeitung von Tieren und Gemiise
bestens Bescheid.

Und was tut eine Frau, deren Mann 6fters auf
Reisen ist? Sie schaut sich nach einer erfiil-
lenden Beschaftigung um. Die hat Joyce im
Kochen und einem Catering-Service der be-
sonderen Art gefunden. Den hat sie ,Kaari*
genannt und zaubert traditionelle afrikani-
sche Speisen auf den Tisch, mit denen sie
geschmackliche Erinnerungen an ihre Kind-
heit wiederaufleben lasst und das Ganze
kreativ mit einer europaischen Note verbin-
det. Der Name ist iibrigens aus dem keniati-
schen Wort fiir Joyce abgeleitet und steht fiir
»schon, geduldig und treu”. Gut zu wissen.
Daich solche Kombinationen sehr liebe, kam
ich nicht umhin, Joyce ein Rezept ,abzurin-
gen“. Was mir mithilfe von Andrej auch ge-
lang. Ich biete lhnen, ganz der Jahreszeit ent-

sprechend, marinierte HahnchenspieBe an.
Man kann dac Flaiarh natiirlich anich mit

Rind, Lamm oder Ziege ersetzen. Das Ganze
geht so: Fiir vier Personen vermischt man
Olivensl mit je einer kleinen halbe Tasse So-
jasoBe und Zitronensaft, zwei Essloffeln Se-
samsamen, je einem halben Teeloffel
Knoblauch-, Kreuzkiimmel- und Korian-

derpulver, zwei zerdriickten Zwiebeln ’ !

und Knoblauchsalz ganz nach Ge- {
schmack. In diese Marinade kommen

vier Hahnchenbrusthélften ohne Haut

und Knochen. Die haben nun abgedeckt im
Kiihlschrank mindestens eine Stunde Zeit
zum Durchziehen. Danach aber werden
sie aufgespieBt und miissen sich ihrem
geschmacklichen Schicksal auf
dem Girill ergeben. Auch die
sie fiinf Minuten ko-
schmacklich-kombinatori-

Marinade erfiillt noch ih-
ren Zweck, indem man % /
cheln lasst und spéater

mit serviert. Als ge-

arhoe i-Tiinfalchon ainnat cich h

ein Dip, der aus Erdnussbutter, heiBem Was-
ser, Zitronensaft, Cayennepfeffer sowie

Mais- oder Pflanzené| und Salz zubereitet
wird. Ich gebe zu, ich wiirde das Hahnchen

mit Lamm ersetzen. Ist eben Ge-
schmackssache. Dazu schmeckt bei-
spielsweise Chapati, eine Art Wei-
zenfladenbrot.

Nun warten Sie auf die Pointe: Andrej
Hermlin hat mir augenzwinkernd ver-
raten, dass seine Fraudie besten

Thiiringer Rostbrétl zuberei-

\, tet, die erje gegessen hat.

\ Das zumindest l4sst eini-
ge Auslegungen zu.

Aber immerhin kocht er
| nichtmit, denn viele K&-
. che verderben be-

. kanntlich den SpieB.
Y Oder so ghnlich...
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