Gut zu wissen

Jetzt anhéren

Riesenfreude
bei Marcel

Wenn nicht in der Weih-
nachtszeit, wann denn
dann? Nehmen Sie sich
Zeit und lauschen Sie
unseren Weihnachtsge-
schichten voller Magie,
kleiner Wunder und span-
nender Fakten. Téglich
von Montag bis Sonn-
abend verdffentlichen wir
in unserer Audio-Reihe
»Hingehort - Impulse zur
Weihnachtszeit“ eine
neue Geschichte.

Hingehort

Impulse zur Weihnachtszeit

Heute geht es um Marcel
Bloos, der an seinem 30.
Geburtstag mit vielen
Pickchen und Postkarten
iiberrascht wird. Dank
eines Facebook-Aufrufs
wollten viele Menschen
ihm in Zeiten, in denen er
kaum noch Kontakt nach
auflen hat, eine Freude
machen. Dass er dieses Al-
ter erreicht hat, ist nicht
selbstverstindlich. Denn
Marcel hat Trisomie 21.
Diese und alle zuvor er-
schienenen Weihnachts-
geschichten finden Sie auf
unserer Website unter
www.svz.de/
weihnachtsimpuls oder in
unseren Apps. Viel Spaf§
beim Horen! mbro

Code scannen und mehr
zum Thema erfahren:

1. Offnen Sie die Kamera-
App auf lhrem Handy und
halten Sie diese tiber den
QR-Code. 2. Klicken Sie
auf den angezeigten Link.
(Sollte Ihnen kein Link an-
gezeigt werden, installieren
Sie einen -
QR-Code- E g E
Scanner 13
im App-
Store.)

Gute Fette, schlechte Fette

»Erm&hrungs-Doc" Anne Fleck erklart, wie man sein Gewicht uiber die Feiertage halten kann

Von Elke Schroder

Wer zum richtigen Fett
greift, der holt sich ,,Gesund-
macher® auf den Teller,
meint die mit der NDR-Fern-
sehserie ,,Erndhrungs-Docs“
bekannt gewordene Ham-
burger Arztin Anne Fleck.
Seit Jahren setzt die Expertin
fiir Priventiv- und Erndh-
rungsmedizin ,,gute Fette“in
ihrer Heilmethode ein. Die
Bestsellerautorin  hat  mit
ihrem Ratgeber ,Ran an das
Fett“ auf Basis neuester wis-
senschaftlicher Erkenntnis-
se mit einigen Mythen rund
um das Thema Fett und seine
Folgen aufgerdumt. Richtig
eingesetzt, konne Fett nicht
nur Krankheiten vorbeugen,
sielindern, sondernauch hei-
len. Wie man mit gesundem
Fett auch fit durch den Ad-
vent kommen kann, verrit
die Medizinerin im Interview
mit unserer Redaktion:

Frau Dr. Fleck, wie be-
kommt man den ,,Gesund-
macher Fett“ in die heimi-
sche Weihnachtsbickerei?
Die Kombination von Koh-
lenhydraten, also Mehl, mit
Fett ist, erndhrungswissen-
schaftlich gesehen, sehr un-
giinstig. Mein Tipp: Gesunde
Fette lassen sich als Niisse,
Mandeln, Kerne und Samen
integrieren. Spart man dann
zudem an Zucker und ver-
wendet vielleicht auch mehr
Mehle aus Niissen und Sa-
men, zum Beispiel Mandel-

-

In Form von Niissen lassen sich gesunde Fette zum Beispiel auch in die eigene Weihnachtsbéckerei
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einbauen.

mehl, Nussmehl, Hanfsa-
menmehl oder Kokosmehl,
ist die Nascherei wertvoller.

Kritischer als gesittigte
Fettsduren seien Kohlen-
hydrate und Zucker in der
Nahrung zu bewerten,
schreiben Sie. Was ist das
richtige Maf8 an Plitzchen
& Co.,umimAdventund an
den Feiertagen sein Ge-
wicht zu halten?

Viele Menschen denken lei-
der, dass man zwischen
Weihnachten und Neujahr
zunimmt, dabei ist eher die

Zeitphase zwischen Neujahr
und dem nidchsten Weih-
nachten ein Problem. Weih-
nachten ist ein wunderbares
traditionelles Fest, und man
sollte da nicht mit asketi-
schen Verzichtserkldrungen
sich den Genuss verbieten.
Mein Tipp: Wenn man bei-
spielsweise bereits Kohlen-
hydrate beim Friihstiick
spart, also zum Beispiel das
»Doc Fleck“-Friihstiick ge-
niefdt aus Eiweif3 (zum Bei-
spiel Quark oder Leinsa-
men), gesundem Fett aus
Niissen, Mandeln und etwas

Algendl und wenig Obst, hat
man die Kohlenhydratbilanz
am Tag schon deutlich gebes-
sert. Plitzchen und Stollen
direkt nach einer Haupt-
mahlzeit essen, dann jagt
man den Blutzucker nicht er-
neut hoch. Und wir alle wis-
sen, die Dosis macht das Gift.
Mein Tipp: Ausreichende
Pausen halten zwischen den
Mahlzeiten und essen bei
ehrlichem Hunger.

Was halten Sie von be-
stimmten Anldssen wie Jah-
reswechsel oder Friihjahr,

Expertin fiir Praventiv- und Er-
nahrungsmedizin Dr. Anne
Fleck.
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um Gewicht abzunehmen
oder den,,Olwechsel“in der
Kiiche zuvollziehen,um sei-
ne Erndhrung umzustellen?
Leider merke ich, dass Neu-
jahrsvorsitze oft verpuffen.
Statt nur auf das Datum zu
warten, sollte man sich viel-
mehr ein echtes, ehrliches
Motiv suchen, warum man et-
was im Leben éndern will. Ein
Motiv, das nicht nur eine Wo-
che, sondern am besten fiir
Jahre durch das Leben trégt.
So ein Motiv kann zum Bei-
spiel sein: ,,Jch mdchte einen
Olwechsel in der Kiiche ma-
chen, um lange gesund zu
bleiben und fiir meinen Part-
ner und Kinder da zu sein!“
Ich schitze die Verinderun-
gen in kleinen Schritten, aber
eine, die echt gemeint ist und
nicht bereits am 3. Januar ver-
pufft. Deswegen ist meine
Heilmethode auch nicht mit
erhobenem Zeigefinger, son-
dern ein Angebot, zu einem
entspannten, aber wirkungs-
vollen Aufbruch in Richtung
Gesundheit!

Vertragslaufzeiten sollen begrenzt werden

Die Bundesregierung will
die Laufzeiten von Vertrigen
etwa fiir Handys, Streaming-
dienste oder Fitnessstudios
begrenzen und Kiindigungs-
fristen verkiirzen. Einen Ge-
setzentwurfbeschloss das Ka-
binett gestern. Verbraucher
wiirden viel zu haufig tiber
den Tisch gezogen und be-
nachteiligt, erklérte Justizmi-

nisterin Christine Lambrecht.
So verhinderten lange Ver-
tragslaufzeiten oft, dass man
zu giinstigeren Angeboten
wechseln kénne. ,Mit dem
Gesetz fiir faire Verbraucher-
vertrige schaffen wir die Vor-
aussetzungen fiir attraktive
Angebote mit kiirzeren Lauf-
zeiten und sorgen fiir mehr
Transparenz und bessere Ver-

gleichbarkeit der Angebote®,
sagte Lambrecht.

Mit dem neuen Gesetz soll
auch das Kiindigen bei auto-
matischen Vertragsverlinge-
rungen einfacher werden.
Wenn ein Unternehmen Ver-
triige um mehrals drei Mona-
te automatisch verlingern
will, muss es den Kunden von
sich aus auf die Kiindigungs-

mdoglichkeit hinweisen. Ver-
triige sollen in der Regel nur
noch ein Jahr lang laufen.
Laufzeiten von bis zu zwei
Jahren sind nur erlaubt,
wenn der Kunde gleichzeitig
auch ein Angebot iiber einen
Ein-Jahres-Vertrag be-
kommt, der im Monats-
schnitt maximal 25 Prozent
teurer ist.

Anderungen gibt es auch
bei Strom- und Gasvertrd-
gen. Nur schriftliche Vertra-
ge sind wirksam. ,Dadurch
bekommen Verbraucherin-
nen und Verbraucher Gele-
genheit, in aller Ruhe zu prii-
fen, ob sie ihren Energieliefe-
ranten oder ihren Vertrag
wirklich wechseln méchten®,
sagte Lambrecht. dpa

Geschmackvoll

Max is(s)t arm...

Sicherwerden Sie kennen, dass es beim Es-
senkochen manchmal schnell gehen muss
oder das Haushaltsbudget kleiner ist. Dann
besinnt man sich oft dessen, was im Volks-
mund ,Arme-Leute-Essen” genannt wird.
So kommen Kartoffeln und einfache Zutaten
wie Quark, Wurst und Gemiise zu schmack-
haften Ehren. Schauen Sie sich inmeiner vir-
tuellen Rezeptsammlung um, was ich lhnen
diesbeziiglich empfehlen kann. Fiir mich ist
das deftig-schmackhafter Genuss, hat nicht
wirklich etwas mit arm zu tun, und férdert ge-
nusstechnische Kreativitét.

Lassen Sie sich heute von einem vermeintli-
chen Arme-Leute-Essen verfiihren. Es gibt
Pellkartoffeln mit Quark, wie sie Sternekoch
Tim Raue aus Berlin zubereitet, der seinem
Namensvetter Tim Mélzer verbal und ko-
chend schon méchtig Paroli geboten hat. Mit
diesem Gericht kommen Sie abseits von
08/15 auf einen Geschmack der besonde-

ren Art: Kochen Sie etwa ein Pfund festko-
chende Kartoffeln mit klangvollen Namen
wie Linda, Sieglinde, Glorietta, Anabelle
oder Charlotte in gut mit Salz versetztem
Wasser. Dann muss Charlotte, die es miran-
getan hat, raus aus dem heiBen Bad und
wird abgepellt. Die Hiillen, das sollten Sie
nicht vergessen, legen Sie zur weiteren Ver-
wendung beiseite.

Nun werden die Schénen maglichst glei-
cher GroBe in einer Mischung aus einem
Viertelliter Leinl (aus dem Spreewald, ver-
steht sich), 150 Milliliter flissiger Butter
und etwa 15 Gramm Salz eingelegt und
konnen sich aalen. In der Zwischenzeit wer-
den die Kartoffelschalen in Rapsdl bei
knapp 150 Grad knusprig ausgebacken
und leicht gesalzen.

Zeit, sich dem Quark zuzuwenden. Dafiir
werden etwa 300 Gramm mit 100 Gramm
Creme fraiche verbandelt und eine halbe ge-
schalte und geriebene Salatgurke unterge-
jubelt. Hinzu kommen noch etwa 30 Gramm

feine Kapern, ein halbes Bund fein gehack-
ter Kerbel, ein Essloffel gemérserter Anissa-
men und eine kleine, sehr fein gehackte rote
Zwiebel. Abgeschmeckt wird schlieBlich mit
Limettensaft, Salz und weiBem Pfeffer. So-
zusagen das geschmackliche i-Tiipfelchen
ist gerducherte Butter. Dazu werden im Topf
fiinf Gramm Rauchermehl erhitzt, bis
es raucht. Dann kommen 150 Millili-
ter gesalzene Butter hinzu, die sich
nun zehn Minuten aromatisieren
kann und anschlieBend durch ein
Tuch passiert wird.

Nun gehtes schonan’s Anrichten: Der
Quark bildet die sahnige Grundlage
fiir das Bett der Charlotten, die
von den gebackenen Schalen
bekront (sieht fast wie Triiffel
aus) und mit der Réucherbut-
ter betréufelt werden. Gar- 7
niert wird mit dem fein ge-
wiirfelten Restder Gurke
und Feldsalatspitzen. Das

sieht toll aus und schmeckt richtig edel, kann
ich Ihnen versprechen.
Wer Max kennt, ahnt aber, dass dazu noch et-
was Bissfestes fehlt. Das kann, damit es sich
nicht gar so arm anfiihlt, eine feines Lamm-
karree ebenso sein wie eine grobe Bratwurst.
Dazu schmeckt ein trockener Chardonnay,
aber auch ein wiirziges Bier inklusive einem
Werteiler* in Gestalt von Doppelkiimmel
ala,Mannun Fru“. Und die Moral vonder
Geschicht: Schame dich, frei nach
Max, der Armut nicht. Ein gefliigeltes
Wort heiBt nicht umsonst, dass Armut
der sechste Sinn ist. Nicht nur koch-
technisch kann ich das unter-
schreiben. Denn Not macht
erfinderisch, die zu
schmackhaftem und
sonstigem Reichtum fiih-
ren kann.

i Michael H. Max Ragwitz
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