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Dieser Ratgeber macht
Sie mit einer gesunden
Ernahrungs- und
Lebensweise bekannt, damit Sie sich
in der zweiten Lebenshélfte rundum
wohl fuhlen.

Nach einem allgemeinen Infor-
mationsteil finden Sie praktische
Empfehlungen, die eine altersbezo-
gene Erndhrung betreffen. Rezepte
und Tips fur geeignete, wohl-
schmeckende Gerichte schlieRen

sich an.

Ein weiterer fur Sie wichtiger Teil

des Ratgebers sind MalRhahmen, die
gerade im Alter fur die Gesundheits-
pflege besondere Bedeutung haben.
Lassen Sie sich im Ubrigen bei noch

auftretenden Fragen im Reformhaus

beraten.




wissenswertes
INn Kurze

Kdrperliches Wohlbefinden ist durch
einfache, richtige Ernéhrung zu
erreichen. Das Altern ist nicht zu
verhindern, doch kann eine
gesundheitsbewul3te Lebens-
fuhrung die Alterungsvorgange
hinauszogern.

Altern ist ein mit dem Leben
verbundener, naturlicher Vorgang
und muf nicht zwangslaufig von
Krankheiten begleitet sein.

Wenn der Organismus alter wird,
stellen sich allerdings einige funk-
tionelle Minderleistungen und
strukturelle Verdnderungen ein.

Im Alter funktioniert die Anpassung
an veranderte Situationen nicht
mehr so schnell, auch dauern
Regenerationsprozesse langer.
Dies hangt damit zusammen, dal3
biochemische Reaktionen langsa-
mer ablaufen, Arterien verhéarten,
Kapillarmembranen weniger
durchlassig werden und die Sauer-
stoffversorgung der Organzellen
sich verschlechtert.

Ernahrung im Alter ist deshalb in
besonderer Weise auszurichten.
Moglichst optimale biologische
Qualitat ist wiinschenswert.

Im Alter muf} die Ernédhrung auf eine
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zunehmend schlechtere Regula-
tion des Blutzuckers und eine
Tendenz zur Erhéhung der Fett-,
Cholesterin- und Harnsauregehal-
te des Blutes Rucksicht nehmen.

Gesteigert ist im Alter die Neigung
des Blutes, dickflUssiger zu wer-
den, schneller zu gerinnen und
durch Zusammenballung der Blut-
plattchen (Thrombozyten) zu ver-
klumpen. Da hierdurch arterio-
sklerotische GefalRveranderungen
und die Bildung von Blutgerinn-
seln gefordert wird, ist ein bewul3-
ter Fettverzehr notig.

Die Zellen der Bauchspeicheldrise,
die Insulin produzieren, sind bei
alteren Menschen haufig ge-
schwacht. Das den Blutzuckerspie-
gel regulierende Insulinhormon
steht dann nach kohlenhydratrei-
chen Mahlzeiten nicht gentigend
zur Verfugung, um den Blutzucker
in die Zellen zu transportieren
und dort zu verwerten. Daher ist
es sinnvoll, weniger Zucker zu
sich zu nehmen.

Eine optimale Nahrung, die reich an
Wirkstoffen ist, unterstitzt die im
Alter oft verminderte Leistung des
Immunsystems.

So frih wie mdéglich sollte man sich
bemuhen, im Alter gehauft auftre-
tenden Krankheiten vorzubeugen.
Dies sind vor allem Diabetes,
arteriosklerotische GefaRverande-
rungen, Erkrankungen der Gelen-
ke und Krebserkrankungen. Spate-
stens im Erwachsenenalter ist mit
dieser Vorsorge zu beginnen.

Eine sogenannte Altersdiat wird
nicht bendtigt. Einfache Maf3nah-
men, die Erndhrung angemessen
zu gestalten und hierbei vor allem
Stoffwechsel- und Kreislauffunkti-
on zu entlasten sowie das Immun-
system zu stéarken, reichen aus.

Warum Vollwert-
erndhrung in der
zweiten Lebenshalfte?

Altern ist keine Krankheit und bedarf
keiner ,,Schondiat” oder ,,Schonkost”.
Altersbezogene Erndhrung muf
zunachst nur eingeschréankte Funk-
tionen bericksichtigen. Méglichst
frih ist hiermit zu beginnen und

Eine gesunde Erndhrung wirkt zwei-
fach: Kurzfristig bringt sie mehr
Abwechslung und Genuf3, mehr
Wohlbefinden und eine bessere
Verdauung, langfristig starkt sie
das Immunsystem und schttzt vor
ernadhrungsabhéangigen Krank-
heiten.

Neben der Erndhrung ist fir den
alteren Menschen wichtig, aus-
reichend in Bewegung zu bleiben
und sich bewul3t entspannen zu
kdénnen.

In reiferen Jahren ist es ein lohnen-
des Ziel, leistungsfahig und ge-
sund zu bleiben.

Empfehlungen zu einer
auf das Alter eingestellten
Ernahrungsweise

nicht erst, wenn Beschwerden aufge-
treten sind. Vorbeugen heif3t die
Devise.

Besonders zu beachten ist, daR der
Energiebedarf geringer wird, dal}
sich die Prazision der im Koérper
ablaufenden Regulationen ver-
schlechtert, dal? mehr oder weniger
starke arteriosklerotische Verande-
rungen der Gefalie stattfinden, daf3




die Leistungskraft des Herzens ab-
nimmt und die Sauerstoffversorgung
aller Gewebe sich verschlechtert.
Auch werden Stoffwechselschlacken
schlechter ausgeschieden und die
Immunabwehr ist geschwacht. Das
heif3t in Kirze: Die Nahrung sollte
héchstmdgliche biologische Qualitéat
besitzen, jedoch im Energiegehalt
eher knapp bemessen sein.

Was kann ich tun?

Zunéchst ist ein normales Kdrperge-
wicht fur den Stoffwechsel, den Kreis-
lauf und die Gelenke vorteilhaft.
Wenn die Waage ein paar Kilo zuviel
anzeigt, sollte man das Gewicht all-
mahlich reduzieren; vor Radikalku-
ren ist zu warnen.

Der Fettverzehr ist zu begrenzen, um
zu sichern, daB erhohte Fettgehalte
des Blutes vermieden werden und
Fett nach dem Essen mdglichst rasch
aus dem Blut entfernt werden kann.
Hbhere Fettgehalte verschlechtern
seine FlieRReigenschaft und erhdhen
seine Gerinnungsfahigkeit und Ver-
klumpungsbereitschaft.

Im Auge zu behalten ist der Chole-
sterinspiegel. Er sollte etwa 230 bis
250 Milligramm pro Milliliter Blut
nicht Gberschreiten. Zu achten ist
auch darauf, dall das sogenannte gute
HDL-Cholesterin einen ausreichend
hohen Anteil am Gesamtcholesterin-
gehalt hat (50 Milligramm pro 100
Milliliter). Richtige Ernédhrung und
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leichtes kdrperliches Training kén-
nen hierauf gut Einflu nehmen.
Gezielte Kohlenhydrataufnahme ist
von besonderer Bedeutung. Werden
namlich oft und in groRen Mengen
isolierte Kohlenhydrate wie z.B. Raf-
finadezucker gegessen, kann die
Regulation des Blutzuckerspiegels
nachhaltig gestort werden. Als Koh-
lenhydratlieferanten sind Gemuse,
Kartoffeln und Vollgetreide, deren
Zuckerstoffe nur langsam in das Blut
einflieBen und weniger Insulinhor-
mon beanspruchen, zu bevor-
zugen. Als Eiweil3-
é lieferanten eignen
milch,
Sauermilch,

sich Lebensmit-

tel wie

Frisch-

Quark, Frischkéase sowie Kar-
toffeln, Soja, Getreide und andere
pflanzliche Produkte. Eine Eiweil3-
menge von 0,8 Gramm pro Kilo-
gramm Korpergewicht reicht zur
Deckung des Bedarfs. Bei eher knap-
per Zufuhr an Eiweil3 wird es dem
Organismus leichter gemacht, End-
produkte des EiweiRstoffwechsels
auszuscheiden.

Essen mul}
vertraglich sein
Rohes Obst, rohes Gemuse, Gemuse-

gerichte, Getreidegerichte aus Voll-
korn und Vollkornbrot spielen in der

Vollwerterndhrung eine grof3e Rolle.
Wichtig ist, sie in individuell vertrag-
licher Form zu genief3en. Die indivi-
duelle Toleranz gegentiber Ballast-
stoffen kann sehr unterschiedlich
sein, weshalb die zugefiihrte Menge
an Ballaststoffen nicht zu hoch sein
sollte.

Zu beachten ist der Zustand des
Gebisses, der die Kaufahigkeit
bestimmt und es erlaubt, grobere
Nahrung ausreichend zu zerkleinern.
Besondere Ricksicht ist hierbei zu

nehmen, wenn die Kauféahigkeit ein-
geschrankt ist.

Eine wertvolle Hilfe, Verdauungsvor-
génge zu fordern, leisten frische
Krauter, Zitrone, Zwiebel, Knoblauch
und Gewdurze. Deren Verwendung
kann Salz sparen, was sehr zu emp-
fehlen ist (vor allem bei Neigung zu
erhéhtem Blutdruck).

GenuBmittel sind - in MaRen und
sinnvoll eingesetzt — durchaus er-
laubt. Kaffee, Tee, Bier und Wein
durfen Sie in kleinen Mengen
genielien.

So sieht die Praxis aus

Essen Sie nur soviel wie Sie tatsach-
lich brauchen - lieber etwas weni-
ger als zuviel. 1800 bis 2200 kcal
pro Tag sind in der Regel ausrei-
chend.

Wenn Sie zunehmen, kdnnen ein bis
zwei Fastentage wochentlich hilf-
reich sein.

Verteilen Sie die téagliche Nahrung
auf mehrere kleine Mahlzeiten:
ein Fruhstuck, zwei kleine Zwi-
schenmahlzeiten und zwei
Hauptmahlzeiten. Essen Sie am
Abend relativ wenig.

Bereiten Sie Ihre Nahrung frisch,
einfach und wertschonend zu.

Geben Sie lhrer Ernédhrung einen
laktovegetabilen Trend — essen Sie
ofter fleischlos. Vielleicht kénnen
Sie die Ernéhrung auch kon-
sequent laktovegetabil ausrichten.
In dieser Variante ist Vollwert-
erndhrung am gesiundesten.

Vollwerterndhrung muf3 vertréglich
sein. Essen Sie nur, was Sie indi-
viduell vertragen. Meiden Sie auf
jeden Fall unvertragliche, zu
ballaststoffreiche Lebensmittel
und Speisen. So sollten Sie auch
Hulsenfriichte nur essen, wenn
sie lhnen bekémmlich sind.




Vollkorn bietet mehr

Essen Sie ausreichend Vollkorn-
produkte, sofern Sie sie gut vertra-
gen — das sattigt und schitzt vor
Uberernahrung und Ubergewicht.

Essen Sie vorwiegend feinkrumige,
bekdmmliche Vollkornbrote und
Vollkornbackwaren. Planen Sie
ofter Getreidegerichte aus Voll-
kornschrot, -flocken, Naturreis,
Hirse oder anderen Getreidearten
in Ihren Speiseplan ein. Nur wenn
vertraglich, sind auch Gerichte
aus rohem und gekeimtem Ge-
treide zu empfehlen.

Fruhstucksmahlzeiten aus Vollge-
treideflocken oder Vollkornschrot
sind ideal.

Bei Empfindlichkeit sollten Sie nur
leicht vertragliche Vollkornnah-
rung essen: Vollkornschleime,
Vollkorngetreidebreie, Gerichte
aus Vollkornflocken, Naturreis,
Hirse oder Vollkornteigwaren,
Flachbrote aus Vollkornmehl oder
Knéckebrote. Erkundigen Sie sich
in lhrem Reformhaus.

Empfehlenswert ist ggf. regelmagig
zur Anregung des Darms z.B.
Spezial-Leinsaat. Trinken Sie
reichlich dazu.

Frisches ist Trumpf

Frische Nahrung aus Gemuse und
Obst sollten Sie regelmafig essen.
Jedoch sollten Rohkostportionen
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nicht zu groB sein. Evtl. ist bei ein-
geschrankter Vertraglichkeit Roh-
kost auf frisch gepref3ten Karotten-
saft, zarte Blattsalate, kleingeriebe-
ne Mohren oder vertragliches zer-
kleinertes Obst zu beschranken.
Zerkleinertes Obst &3t sich Ubri-
gens gut in Quarkspeisen oder Voll-
kornflockengerichten unterbringen.

Bereiten Sie Gemusegerichte aus
frischem Gemuse zu und bevor-
zugen Sie zarte Gemusesorten
(z.B. Mo6hren, Karotten, Tomaten,
Auberginen, Spinat, rote Bete,
Sellerie, junger Kohlrabi, Spargel).

Bereiten Sie Kartoffeln als Pellkartof-
feln zu. In dieser Form sind sie am
gesluindesten. Vorzuglich geeignet
ist auch frisch zubereiteter Kartof-
felbrei (speziell bei eingeschrank-
ter Kauféhigkeit).

Wenn Sie mogen und es vertragen,
ist Frischkostsauerkraut in ver-
schiedenen Zubereitungen eine
ausgezeichnete Frischnahrung.

Beim Kauf von Obst und Gemuse ist
die Frische wesentlich.

Fett ist nicht gleich Fett

Wahlen Sie vorwiegend kaltgeprelite,
nicht raffinierte Pflanzendle (reich
an mehrfach ungeséattigten Fett-
sauren, Vitamin E und anderen
naturlichen Fettbegleitstoffen), um
damit Salate anzurichten, Gemise
zu dunsten oder Quarkspeisen zu-
zubereiten.

Sparen Sie Fett bei der Zubereitung
von Speisen. Achten Sie besonders
auf verstecktes Fett in Nahrungs-
mitteln.

Verwenden Sie vorwiegend
ungehartete Reformhaus-
margarine mit hohem
Gehalt kaltgepref3-
ter, nicht raffinier-
ter Pflanzendle
als Streichfett
oder Zuberei-
tungsfett.

Bei gréReren Problemen
mit der Fettverdauung
kdénnen im Austausch zu normalen
Fetten sogenannte mct-Fette hilf-
reich sein.

Bratfette sollten Sie nur verwenden,
wenn Sie bei der Speisenzuberei-
tung Fett hoch erhitzen mussen.
Ungehartetes Kokosfett ist hier zu
empfehlen.

Der tagliche Gesamtfettverzehr
(Streichfett, Zubereitungsfett,
verstecktes Fett) sollte nicht tGber
80 Gramm hinausgehen.

Hochwertiges Eiweil3

Nehmen Sie taglich genug Eiweil mit
der Nahrung auf. Gute Quellen
sind frische Milch, Sauermilch,
Molke, Quark, fettarme Frischkése-
sorten, Sojatrunk, Tofu, Vollkorn-
produkte, Kartoffeln und Gemise.

Seien Sie sparsam mit Eiern, durch-
schnittlich drei Eier pro Woche

sind ausreichend, mehr sollten es
nicht sein.
Wenn Sie nicht ganz auf Fleisch und
Fisch verzichten mochten, sind
kleinere Mengen durchaus
erlaubt. Fisch ist Fleisch
vorzuziehen, da vor
allem Kaltwassersee-
fische (z.B. Hering,
Lachs) spezielle
Fettsauren enthalten,
die in besonderer
Weise antiarterio-
sklerotisch wirken.
Peppen Sie Rohkostsalate,
Gemusespeisen usw. mit Nussen
und Samen auf. Sie versorgen mit
wertvollem Eiweil3, hochwertigen
Fettsauren und B-Vitaminen.

Zucker und
SuRigkeiten

Verwenden Sie moglichst wenig
Raffinadezucker und damit herge-
stellte Nahrungsmittel. Nehmen
Sie zum SuRen wenig Honig, evtl.
Ahornsirup, Fruchtdickséafte oder
Frutilose (flissiger Obstzucker).

Als stiBer Brotaufstrich eignen sich
Honig, mit Birnendicksaft gesufite
Konfittren, Apfel- und Birnen-
kraut sowie Pflaumen- und Hage-
buttenmus.

Entdecken Sie die fruchteigene SuR3e
von Obst.




Wiurzen mit Pfiff

Regen Sie die Verdauungsorgane
durch Gewdlrze und Gewdrz-
krauter an. Empfehlenswert sind
Rohzwiebel, frischer Knoblauch,
Zitronensaft, Obst- und Weinessig
sowie Meerrettich, Hefeextrakt
und Hefeflocken.

Mit Salz sollten Sie sehr sparsam
umgehen. Wenn Sie salzen,
verwenden Sie Meersalz (ggf.
jodiertes Salz).

Das sollten Sie im

Haus haben

= frisches Obst, Fruchtsaft, unge-
schwefelte Trockenfriichte

= Samen und Nisse sowie NuBmus
(HaselnuB-, Mandelmus)

= Kartoffeln und frisches Gemise,
Frischkost-Sauerkraut, milchsauer
eingelegte Gemiise, Gemusesaft
und -most
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= Vollkornbrote, Vollkornknéckebro-
te, Vollkorngetreide wie Hafer,
Dinkel, Hirse, Naturreis etc., Voll-
kornmehl und -schrot (falls Sie
keine Getreidemuhle haben), Voll-
kornflocken, ungezuckertes Fertig-
musli, Vollkornteigwaren

= Tofu, Sojatrunk, Sojamehl,

Sojaflocken

frische Milch, Sauermilch, Butter-

milch, Molke, Quark, Kase

= kaltgepref3te, nicht raffinierte

Pflanzenéle und ungehartete

Reformhausmargarine mit hohem

Gehalt solcher Ole, ungehértetes

Kokosfett

vegetabile Pasteten, Tofu-Auf-

strich etc.

Honig, Vollzucker o.a., mit Birnen-

dicksaft gesufte Fruchtaufstriche,

Apfelkraut, Birnenkraut, Pflau-

men- und Hagebuttenmus

= frische Krauter und Gewiirze,
Obstessig, Hefeextrakt, Hefe-
flocken, Meersalz (ggf. jodiertes
Salz), Extrakt fur Gemisebriihe

= Krauter- und Friichtetees, Mineral-

wasser, Getreidekaffee, Molke-

Kwass

Vitaminreiche Naturprodukte wie

Sanddorn, Hagebutten, Acerola,

Weizenkeime, Bierhefe etc.

Fragen Sie nach diesen Produkten
in lhrem Reformhaus!

Trinken mit Kopfchen

Trinken Sie genug - das ist meist
mehr als Sie denken. Circa ein-
einhalb Liter sollten es am Tag
sein, v. a. Mineralwasser, Krauter-
und Frichtetees, Fruchtsafte
(verdunnt), Gemusesafte, Molke-
Kwass.

Schwarzen Tee, Bohnenkaffee, Bier
und Wein kdénnen Sie in kleinen
Mengen geniel3en.

Qualitat geht vor

Entscheiden Sie sich grundsatzlich
fur Lebensmittel von hohem Ge-
sundheitswert. Achten Sie bei der
Auswahl von Lebensmitteln des-
halb auf den Grad der Naturbelas-
senheit, ziehen Sie Frisches Kon-
serven vor. Auf Nahrungsmittel,
bei deren Herstellung wertgeben-
de Inhaltsstoffe verlorengegangen
sind, sollten Sie verzichten.

Meiden Sie weitgehend Lebensmit-
tel, die Zusatzstoffe enthalten, wie
z.B. kiinstliche Konservierungs-
mittel und Farbstoffe, Nitritpokel-
salz, Phosphate.

Wichtig ist, beim Einkauf auf die
Kennzeichnung zu achten, z.B. bei
Pflanzendlen auf kaltgeprelite,
nicht raffinierte Qualitat oder bei
Sauermilchprodukten auf einen
hohen Anteil an rechtsdrehender
L(+)-Milchséure.

Bevorzugen Sie grundsatzlich in Ih-
rem Haushalt Reformhauslebens-
mittel, deren Rohstoffe aus 6kolo-
gischem Anbau stammen. Bei Re-
formhausprodukten kénnen Sie
sicher sein, daR diese keine be-
strahlten oder mit Hilfe gentech-
nologischer Verfahren verander-
ten Rohstoffe enthalten.

Weitere Informationen Uber die
Grundlagen vollwertiger Erndhrung
kénnen Sie in dem Buch von

Dr. med. H. Anemueller ,Vollwert-
erndhrung - aber richtig*“ nachlesen,
erschienen im Trias Verlag, Stuttgart,
erhaltlich im Reformhaus und im
Buchhandel.

Entlastungstage

Es kann sinnvoll sein, in die
Ernahrung periodisch einen oder
mehrere ,,Entlastungstage* einzu-
schalten. Vor allem ist dies bei
Neigung zu Ubergewicht, erhéhten
Blutfett- und/oder erhdhten Blut-
cholesterinwerten angezeigt.

In Frage kommen Saftfasten, Molke-
fasten, Obstfasten, Weizendiattage
oder Entlastungstage mit pflanzlicher
Rohkost. Naheres dazu lesen Sie in
der Broschure ,,Fasten und
Erndhrungskuren®, die Sie in IThrem
Reformhaus bekommen.
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Wann ist
Nahrungserganzung sinnvoll?
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Die Basis fur eine gute Versorgung
mit lebenswichtigen Néhrstoffen soll-
te eine ausgewogene Vollwerternah-
rung sein. Zusétzlich sind vor allem
Naturprodukte wie z.B. Weizenkei-
me, Bierhefe, Sanddorn-, Acerola-
oder Hagebuttenkonzentrate zur
Nahrungsergéanzung geeignet.

Falls Sie wenig Milch und

Milchprodukte Calcium
verzehren

Falls Sie wenig Vitamin C
Obst essen

Falls Sie wenig Gemiise
essen Folsaure

Falls Sie wenig Vollkorn Vitamin By, B,

Vitamin B,, Vitamin B;, | Hefeflocken, Hefeextrakt, Weizen-

Vitamin C, Carotin,

essen Bg, Magnesium

Ist eine vollwertige Ernédhrung nicht
oder nur bedingt méglich, sind Vit-
amin- und Mineralstoffpraparate zu
empfehlen. In der Tabelle sind Le-
bens- und Erndhrungsgewohnheiten
aufgelistet, bei denen eine Nahrungs-
erganzung mit Vitaminen und/oder
Mineralstoffen evtl. angebracht ist:

keime, Weizenkeimextrakt, Vitamin-
B-Komplex-Prép., Calcium-Praparate

naturliche Vitamin-C-Produkte
aus Acerola, Hagebutten, Sanddorn
oder vitamin-C-haltige Praparate

Produkte aus Sanddorn, Acerola,
Hagebutten, Karotten, evtl. Praparate
mit Vitamin B-Komplex oder Kom-
binationen von Vitamin A, C, E

Weizenkeime, Weizenkeimextrakt,
Hefeflocken, Hefeextrakt, Praparate
mit Vit.-B-Kompl. u. Magnesiumprap.
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Falls Sie wenig Fisch
essen

Falls Sie alle

tierischen Lebensmittel
ablehnen

(vegane Kost)

Falls Sie rauchen
(am besten aufhéren)

Falls Sie
haufig/regelméagig
Alkohol trinken

Falls Sie viel
Kaffee/Schwarztee
trinken

Jod

Vitamin By,, Calcium,
Zink und Eisen

Vitamin C, E, Carotin,
Selen

B-Vitamine, Carotin,
Magnesium

Eisen

Jodiertes Salz,
Algentabletten

Bierhefe, Hefeextrakt, Hefe-
flocken, Préparate mit Vit-
amin By, Vitamin-B-Kom-
plex, Eisen und Kombinatio-
nen von Spurenelementen

Safte aus Sanddorn, Acerola,
Hagebutten, Camu-Camu,
Weizenkeime, Weizenkeim-
extrakt, Produkte aus Karot-
ten, Préparate mit Vitamin C,
E, Carotin und Selen

Hefeprodukte, Weizenkeime,
Vitaminséfte, Praparate mit
Vitamin-B-Komplex, Mag-
nesiumpraparate

Eisenpraparate (nicht zu-
sammen mit Tee oder Kaffee
einnehmen!)
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Geelg

nete

Naturheilverfahren
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Naturheilverfahren, die sich zur
Gesunderhaltung und Vorbeugung
von Krankheiten im Alter besonders
eignen, sind:

= Bewegung

= Entspannung

= Kneippsche Anwendungen
(Hydrotherapie)

= Pflanzenheilkunde
(Phytotherapie)

Bewegung

Generell geeignet sind Sportarten,
bei denen die Ausdauer im Vorder-
grund steht. Dazu gehdren beispiels-
weise magiges Joggen, Wandern,
Fahrradfahren, Schwimmen, Ski-
langlauf und bedingt die Spielsport-
arten (FuB3ball, Tennis, Handball,
Basketball).

RegelméaRiges Sporttreiben hat viel-
faltige Auswirkungen auf die Korper-
funktionen. Im Vordergrund stehen
positive Effekte auf das Herz-Kreis-
laufsystem, die Elastizitat der Blut-
geféale und die Durchblutung der
Gewebe. Blutfettwerte und Blutdruck
werden gesenkt und das Herz arbei-
tet 6konomischer.

Ratgeber fur altere Menschen

Immer ist beziiglich geeigneter
korperlicher Bewegung der Arzt zu
fragen, wenn Beschwerden oder
Krankheiten vorhanden sind.

Entspannung

Strel3 spielt als Risikofaktor fur eine
Vielzahl von Erkrankungen eine
groRRe Rolle. Durch ein gezieltes Ent-
spannungstraining kénnen Strel3be-
lastungen vermindert werden bzw.
eine angemessene StreRbewaltigung
erlernt werden. Es gibt vielféltige
Mdoglichkeiten. Sie reichen vom
klassischen autogenen Training bis
hin zu Yoga, Meditationstechniken
und modernen Methoden wie z.B.
die ,,Progressive Muskelentspan-
nung®.

Atmungs- und Entspannungssemina-
re bietet die Reformhaus-Fachakade-
mie in Oberursel an!

Gut geeignet zum Strefabbau ist
auch eine eigens daftir zusammenge-
stellte Musik. Durch regelméaRiges
Anhdren, am besten mit geschlosse-
nen Augen und Uber Kopfhdrer, kann
die Gesundheit auf harmonische
Weise gestarkt werden.

Kneippen und Sauna
(Hydrotherapie)

Durch gezielte Wasseranwendungen
werden nicht nur der Kreislauf und
der Stoffwechsel beeinflu3t, sondern
auch das Immunsystem. Bei leichte-
ren Erkrankungen kann die Anwen-
dung von Gussen und Wickeln ange-
bracht sein.

Informationsbroschiren sind bei den
ortlichen Kneipp-Vereinen und zum
Teil auch bei den Krankenkassen
erhaltlich.

Heilpflanzen
(Phytotherapie)

Eine Reihe von pflanzlichen Mitteln
wird zur Vorbeugung von Krankhei-
ten, zur Starkung des Abwehrsystems
und zur allgemeinen Gesunderhal-
tung im Alter empfohlen. Auf keinen
Fall durfen Sie Heilpflanzenpréapara-
te im Austausch gegen verordnete
Medikamente nehmen. Auch sollten
Sie Uber die Dosierung mit lhrem
Arzt sprechen. Arzneimittel, die spe-
ziell fur den alteren Menschen geeig-
net sind, nennt man ,,Geriatrika” mit
einzelnen Heilpflanzen oder Kombi-
nationen. In Geriatrika sind haufig
neben Pflanzenextrakten essentielle
Nahr- und Wirkstoffe wie Vitamine,
Mineralstoffe u. a. enthalten. Folgen-
de Pflanzen bzw. Pflanzenteile sind
als Geriatrika geeignet:

Blutenpollen

werden generell als Starkungsmittel
(Roborans) bei Erschépfungszustan-
den oder in Zeiten grofRer Belastung
empfohlen; neben den naturbelasse-
nen einfachen Blutenpollen werden
speziell aufgeschlossene Blutenpol-
lenprodukte, deren Inhaltsstoffe voll-
standig vom menschlichen Kérper
verwertet werden, angeboten.

Buchweizenkraut

wirkt auf die Elastizitat von Venen
und Arterien; es verbessert die
Durchblutung und wirkt somit vor-
beugend gegen Arteriosklerose und
Venenschwache; Buchweizenkraut
wird als Tee und Tabletten angebo-
ten. Buchweizenkrautprodukte soll-
ten einen Gehalt von mindestens vier
Prozent Rutin enthalten.

Echinaceawurzel
(Sonnenhutwurzel)

starkt das Immunsystem; besonders
empfehlenswert in Zeiten mit hoher
Erkéaltungswahrscheinlichkeit;
Darreichungsformen fur Echinacea
sind z.B. Tropfen, Kréutertabletten
und FrischpflanzenprefRsaft.

15
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Eleutherokokkuswurzel (Taiga-
wurzel, Sibirischer Ginseng)

starkt das Immunsystem und wirkt
StreRbelastungen entgegen; die Pflan-
ze ist botanisch nicht mit dem echten
Ginseng verwandt, hat aber die glei-
chen Anwendungsgebiete; Darrei-
chungsformen fur Eleutherokokkus
sind z.B. Tonika, Kapseln, Dragees.

Ginsengwurzel

starkt das Immunsystem und wirkt
StreBbelastungen entgegen; Ginseng
stammt aus der ostasiatischen Medizin
und wird dort primar zur ,,Gesunder-
haltung von Gesunden* angewendet.
Darreichungsformen fir Ginseng
sind z.B. Tonika, Tee oder Kapseln.

Knoblauch

wirkt senkend auf die Blutfettwerte
und den Cholesterinspiegel und
wirkt ,,blutverflissigend”; dadurch
beugt er arteriosklerotischen Erkran-
kungen vor; auerdem verbessert er
das Wohlbefinden.

Um die Geruchsbelastigung zu ver-
mindern, gibt es eine Vielzahl von
Knoblauchfertigpraparaten wie
Tabletten, Dragees oder Kapseln.
Besonders wirkungsvoll, allerdings
auch besonders geruchsintensiv,

Ratgeber fur altere Menschen

sind der frische Knoblauch und der
Knoblauch-Frischpflanzensaft. Vom
frischen Knoblauch sollen ca. vier
Gramm taglich eingenommen
werden. Ein ahnliches Wirkprofil wie
Knoblauch wird auch dem Bérlauch
zugeschrieben.

Kurbiskerne

wirken starkend auf Blase und
Prostata; sie beugen der bei Mannern
ab ca. 40 Jahren sehr haufig auftre-
tenden gutartigen VergréRerung der
Prostata vor.

Darreichungsformen sind z.B. die
ganzen Kerne, Granulat und Kapseln;
nur bei Arzneikurbiskernen, welche
aus einer ganz speziellen Ziichtungs-
sorte stammen, ist die Wirkung arzt-
lich nachgewiesen.

Mariendistelfrichte

wirken starkend auf die Leber; sie
unterstutzen die Leberregeneration
und schitzen die Leberzellen vor der
Einwirkung von Giftstoffen (Schad-
stoffe, Alkohol, auch Medikamente);
Darreichungsformen sind z.B. Dra-
gees, Tonika oder Kapseln. Die Wirk-
samkeit eines Mariendistel-Tees ist
zu schwach!

WeiRdornblatter mit -bliten

gehdren zu den bewéahrtesten und
beliebtesten Herzmitteln in der
Naturheilkunde. Ein wichtiges An-
wendungsgebiet ist das sogenannte
Altersherz. Dies ist gekennzeichnet
durch eine leichte, nicht krankhafte
Funktionsschwéache des Herzens.
WeilRRdorn wirkt gefaRerweiternd und

BAKANASAN

Knoblauch-Kapseln + Mistel + WeiRdorn
Damit das Alterwerden schén bleibt — Naturkraft
aus Knoblauch + Mistel + WeiRdorn zur Unter-
stiitzung der inneren Fitness.

Anwendung: Zur Verhiitung vorzeitiger Alters-
beschwerden und allgemeiner Arterienverkalkung sowie
von Magen- und Darmbeschwerden. Sie fordern den Gal-
lefluB, unterstitzen Herzfunktion, Kreislauf und normalen
Blutdruck, verbessern die Sauerstoffzufuhr

zum Herzen, erhohen die Widerstandskraft und wirken
belebend.

PackungsgroRen: 48, 120, 240 Kapseln

Borner GmbH 12347 Berlin

erhoht die Schlagkraft des Herzens.
Zudem gilt WeiRdorn als blutdruck-
regulierende Heilpflanze. Vom Weil3-
dorn sind keinerlei Nebenwirkungen,
Wechselwirkungen und Gegenanzei-
gen bekannt. Es werden eine Viel-
zahl von WeilRdornpréaparaten in
unterschiedlichen Darreichungsfor-
men angeboten. Besonders wirkstoff-
reich ist der Frischpflanzensaft.

MOLAT

IHR TAGLKHEL LOFFEL ENERGIE

NeOLAT, mach Or. p1 sc. Gemschal, 1
thrs hermiihria Vool oz o
100%: Mriur. B spandet Kroft, hitFt Rerres
Bemwohran und 3t hemadh!,

PDR.GRANDEL

GANZE - SCHAN-GESIND

d.tﬁ 5t Dallgst=in |
und Fatermeuonarig hat sich der Btz
e Rabenbeamin® bevtmns bearghrt.,

A Rabenhorst

Natur tut gue
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Rezepte
und Tips

Zutaten flr zwei Personen, wenn nicht
anders angegeben

18 Ratgeber fur altere Menschen

Musli mit Friichten

Zutaten:

4 EL Haferflocken oder
6 EL Weizenkorner
(2 bis 3 Tage gekeimt)

2 Becher Sanoghurt-Sauermilch

1 mittelgrof3er Apfel oder anderes Obst
1/2 Tasse Beeren

2 EL Rosinen

2 EL grobgehackte Nusse

Saft von 1 Zitrone

evtl. 1 - 2 TL Honig

Zubereitung:

Weizenkdrner zwei bis drei Tage
nach Anleitung keimen und gut
abspilen, Apfel grob reiben und alle
Ubrigen Zutaten miteinander vermi-
schen.

Tip: Suchen Sie die Obstsorte aus, die
Ilhnen schmeckt und gut bekommt.

Porridge mit
Backpflaumen

Zutaten:

400 ml Wasser

8 EL grobe Haferflocken

Schale von 1 unbehandelten Zitrone

5 - 6 Backpflaumen oder
2 EL Weinbeeren

5 -6 EL Sahne

Zubereitung:

Wasser zum Kochen bringen,
Flocken und Zitronenschale
hineingeben und bei geringer Ener-
giezufuhr ausquellen lassen.
Geschnittene Backpflaumen oder
Weinbeeren zugeben und in tiefen
Tellern anrichten. Mit kalter Sahne
UbergieRen.

Schrotbrei mit Apfel

Zutaten:

350 ml Wasser

5 EL Weizenschrot

1/2 Tasse Milch

1 EL Honig oder Vollzucker
1 Apfel

1 EL Zitronensaft

Zubereitung:

Weizenschrot in Wasser kurz auf-
kochen und einige Minuten ausquel-
len lassen. Milch, Honig oder Voll-
zucker, Zitronensaft und den geras-
pelten Apfel zugeben.

Tip: Falls Musli aus frischem, rohem

Getreide nicht gut vertragen wird, ist
dies eine gute Alternative.
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SalatsoRRen fir
Frischkost

Gemusesorten wie Frischkost-Sauer-
kraut aus dem Reformhaus.

Zutaten:

Saft von 1/2 Zitrone oder
3 - 4 EL Weinessig

1/2 TL Senf
3 - 4 EL kaltgepreRtes Pflanzendl
2 EL gehackte Salatkrauter

evtl. Knoblauch

FUr den
kleinen Hunger

Variante:

zwischendurch

1/2 Becher Sanoghurt-Sauermilch,

3,5 % Fett
« Musli mit feinen Flocken und

Frichten der Saison

= Porridge mit Backpflaumen

= kdrniger Frischkase mit Gurken
und Radieschen, dazu Vollkorn-
brot mit Butter oder Reformhaus-
margarine

= angerthrter Quark mit fruchtigem
Brotaufstrich

= 1 Ei, Vollkornbrétchen mit Butter
oder Reformhausmargarine

= Késeauswahl, Honig, Vollkornbrot
oder Vollkornbrétchen mit Butter
oder Margarine

= Fertigmusli — mit Milch und gerie-

Saft von 1/2 Zitrone

1 TL NuBmus

4 TL kaltgepreRtes NuRol
1 EL grobgehackte Nisse

je nach Geschmack 2 EL Fruchtsaft

Zubereitung:
Bei beiden Rezepten alle Zutaten
miteinander vermischen.

. . . ; benem Apfel
Tip: Wechseln Sie bei der Frisch- P . .
. . = Sanoghurt-Sauermilch mit 2 EL
kostzubereitung zwischen Blatt- und
Vollfrucht

Knollengemise und wéhlen Sie die
Sorten nach Bekdmmlichkeit aus.

Ratgeber fur altere Menschen

Denken Sie dabei auch an milchsaure

Kartoffelsuppe
Zutaten:

250 g Kartoffeln

1/2 | Gemdisebriihe

1 mittelgroRe Mohre

1 kleine Stange Lauch

20 g Reformhausmargarine oder Butter
Meersalz (ggf. jodiertes Salz)
schwarzer Pfeffer

Majoran

1 Eigelb

50 ml Sahne

1 EL leicht angerdstete Mandelstifte

Zubereitung:

Die Kartoffeln schalen und klein-
schneiden, ebenso die Mohre. In der
Gemoisebrihe kochen und im Mixer
oder mit dem Purierstab purieren.
Lauch in kleine Wirfel schneiden
und in Margarine oder Butter andun-
sten. Zu der Suppe geben und
abschmecken. Das Eigelb mit der
Sahne verrihren und zum SchluB3 in
die heil3e Suppe langsam einruhren.
Mit Mandeln bestreuen.

Tip: Auch aus Mohren, Sellerie, Brok-
koli und Blumenkohl lassen sich
Cremesuppen herstellen. Falls Sie Fett
sparen mdchten, geben Sie statt Eigelb
und Sahne einen ERI6ffel Vollkorn-
mehl in das purierte Gemuse und
kochen es noch einmal auf.

Ubrigens bekommen Sie im Reform-
haus Fertigsuppen in hervorragender
Qualitat.

Fur den
kleinen Hunger

zwischendurch

= Vollkornbrot mit Butter und vege-
tabiler Pastete und Sprossen, dazu
1 Glas Molke

= Apfelspalten oder andere Friichte
mit Zimtquark und NuBmus

=« Gemiusesaft mit Krautern, mit
Knéckebrot und Hefeextrakt

= Fruchtmilch mit Vollkorngebéack
oder Vollkornzwieback

« Salat aus Gurken, Tomaten oder
Radieschen und Tofuwdrfeln mit
Vollkorntoast

= Salat aus milchsauer vergorenem
Gemuise, dazu Vollkornbrot und
Schnittkase

= Vollkornzwiebacke mit NuBmus
oder NulRRcremefett, dazu Friichte-
tee oder Obstsaft
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Dinkelschrotsuppe mit
Maohren

Zutaten:

ca. 30 g grobgeschroteter Dinkel
1/2 | Gemusebriihe (aus Extrakt)
Meersalz

weiler Pfeffer aus der Muhle
geriebener Muskat

1 Eigelb

1 EL Creme fraiche

1 mittelgrof3e Mohre

1 TL gehackte Petersilie

Zubereitung:

Dinkelschrot in einem Topf kurz
anrodsten. Mit Gemusebrihe aufful-
len und ca. funf Minuten kochen las-
sen. Eigelb und Creme fraiche ver-
quirlen und unter Riuhren vorsichtig
in die Suppe geben. Die Suppe nicht
mehr kochen. Méhre gut birsten
oder schélen, grob reiben, einen Teil
zurtcklassen und den anderen Teil
in die Suppe geben. Evtl. mit etwas

Zitronensaft nachschmecken und mit

Petersilie und den restlichen
Mohrenraspeln garnieren.

Ratgeber fur altere Menschen

Rote-Bete-Suppe
Zutaten:

1 kleine Zwiebel

10 g Reformhausmargarine

200 g rote Bete

ca. 350 ml Gemdusebriuihe (aus Extrakt)
50 ml Sahne

Meersalz

3 zerstoRene Korianderkdrner

2 EL Creme fraiche

frischer Meerrettich nach Geschmack

2 Dillzweige oder glatte Petersilie

Zubereitung:

Zwiebel schalen, wirfeln und in
Margarine goldgelb andinsten. Rote
Bete diinn schélen, in kleine Sticke
schneiden, zu den Zwiebelwdirfeln
geben und mit der Gemusebrihe
ca. 20 Minuten garen. Im Mixer oder
mit dem Passierstab purieren, dabei
die kalte Sahne zugeben. Mit Salz
und zerstolRenem Koriander ab-
schmecken. Die Suppe in vorge-
warmte Teller fullen. Creme fraiche
mit Meerrettich vermischen und
jeweils einen Klacks in die Suppe

geben. Mit Dill oder glatter Petersilie

garnieren.

Mohren-Lauch-
Gemuse in Nul3sauce

Zutaten:

2 EL kaltgepreRtes Sonnenblumen- oder
ErdnufRol

250 g Mohren

1 kleine Stange Lauch

100 g Champignons

Meersalz

schwarzer Pfeffer aus der Mihle
Ingwerpulver

2 EL Sojasauce

2 EL ErdnuBmus

Saft von einer halben unbehandelten
Zitrone

Zubereitung:

Gemoise vorbereiten. Moéhren und
Lauch in dunne Streifen, Champi-
gnons in Scheiben schneiden. Das
Gemise in zwei ERI6ffel heiBem Ol
andunsten, wenige Minuten garen
(es mufB3 noch Bif3 haben!). Mit Salz,
Pfeffer, Ingwerpulver und Sojasauce

wirzen. ErdnuBmus mit Zitronensaft

verrihren und zu dem Gemuse
geben.

Kartoffel-Fenchel-
Auflauf

Zutaten:

300 g Fenchel

250 g geschalte Pellkartoffeln

1/8 | Flussigkeit (Fenchelbruhe + Milch)
wenig gekornte Hefebrihe

40 g geriebener Kése

1 TL Mehl, Type 1050

Meersalz

Pfeffer aus der Muhle

Muskat

1 Eigelb

Zubereitung:

Fenchelknollen putzen, in Streifen
schneiden und in wenig Wasser ca.
15 Minuten dunsten. In Scheiben
geschnittene Kartoffeln und Fenchel
in eine gefettete Auflaufform schich-
ten. Die Flussigkeit mit Hefebrihe
zum Kochen bringen und mit Mehl
und 30 g Kése binden. Mit Meersalz,
Pfeffer und Muskat abschmecken.
Etwas abkuhlen lassen und mit
Eigelb legieren. Die Sol3e Uber den
Auflauf geben und mit restlichem
Kéase bestreuen. Bei 200 Grad

20 - 30 Minuten uUberbacken.
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Getreide-Gemuse-
Auflauf

Zutaten:

ca. 100 g Hirse, Quinoa oder Polenta
10 g Reformhausmargarine

ca. 500 g Gemduse (z.B. Mohren, Sellerie)
1 mittelgrof3e Zwiebel

ca. 300 ml Wasser

1/2 TL Gemusehefebrihe-Extrakt
1Ei

1 Becher saure Sahne

1/2 Tasse Milch

wenig Muskat

4 EL geriebener Kase

2 EL Sonnenblumenkerne

Zubereitung:

Die gewaschene Hirse, Quinoa oder
Polenta in heil3er Pflanzenmargari-
ne zusammen mit kleingeschnitte-
nem Gemduse und der Zwiebel
andunsten. Mit kochendem Wasser
aufgieen und mit Gemusehefe-
bruhe-Extrakt wirzen. Bei geringer
Energiezufuhr und geschlossenem
Deckel ca. 20 Minuten ausquellen
lassen. Die Masse in eine gefettete

Ratgeber fur altere Menschen

Auflaufform geben. Das Ei mit
Sahne, Milch und Muskat verquirlen
und Uber die Getreidemasse gief3en.
Mit Kéase und Sonnenblumenkernen
Uberstreuen. Bei ca. 200 Grad 20 bis
30 Minuten Utberbacken.

Backkartoffeln mit
Sesam

Zutaten:
ca. 500 g Kartoffeln
2 - 3 EL kaltgepreRtes Pflanzendl

2 EL Sesamsamen

Zubereitung:

Die Kartoffeln gut birsten, der Lange
nach durchschneiden und mit der
Schnittflache auf ein gefettetes
Backblech setzen. Mit Ol einpinseln
und mit Sesam bestreuen. Bei 200
Grad ca. 15 Minuten backen.

Tip: Statt mit Sesam konnen Sie die
Kartoffeln auch mit Paprika, Rosma-
rin oder Mohn bestreuen.

Vollkornnudeln mit
Pilzsol3e

Zutaten:

150 - 200 g Vollkornnudeln

Wasser

ca. 500 g frische Champignons

1 mittelgrof3e Zwiebel

20 g Butter oder Reformhausmargarine
1 EL Zitronensaft oder 2 EL Weil3wein
1/2 Tasse Gemusebriihe (aus Extrakt)
5 EL Sahne

2 EL gehackte Petersilie

2 EL geriebener Kase

je nach Geschmack: Sonnenblumen-
oder leicht gerdstete Kirbiskerne

Zubereitung:

Vollkornnudeln kochen. Zwischen-
zeitlich Pilze vorbereiten und in
Scheiben schneiden. Zwiebel wir-
feln, in heiRem Fett andlunsten, Pilze
zugeben und ca. zehn Minuten din-
sten. Zitronensaft oder WeilRwein,
Gemiusebrihe, Sahne und frische
Petersilie zugeben. Mit Vollkornnu-
deln mischen und mit geriebenem
Kase und Sonnenblumen- oder Kir-
biskernen bestreuen.

Reis mit
Mohrenstreifen

Zutaten:
ca. 100 - 120 g Naturreis oder Hirse
20 g Reformhausmargarine

1 mittelgrof3e Zwiebel oder 1 kleine
Stange Lauch

ca. 300 ml Gemusebriihe (aus Extrakt)
schwarzer Pfeffer

1 mittelgrofse Mohre

Zubereitung:

Reis oder gewaschene Hirse in
heiRem Pflanzenfett kurz andiinsten,
ebenfalls die gewtirfelte Zwiebel
oder in Ringe geschnittenen Lauch.
Mit Gemusebruhe angiel3en, mit
Pfeffer wiirzen. Bei geschlossenem
Deckel und geringer Energiezufuhr
den Reis ca. 45 Minuten, die Hirse
ca. 30 Minuten kochen. Kurz vor
Ende der Garzeit die in sehr feine
Streifen geschnittene Modhre zuge-
ben. Einige Minuten nachquellen
lassen.
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Grunkernfrikadellen

Zutaten:

ca. 80 g geschroteter Grunkern
ca. 250 ml Wasser

etwas Gemusehefebriihe-Extrakt
1 Lorbeerblatt

1 mittelgrol3e Zwiebel

1 EL vegetabile Pastete

1Ei

20 g feine Haferflocken
Majoran, schwarzer Pfeffer
gehackte Petersilie

Kokosfett zum Braten

Zubereitung:

Griunkernschrot in Wasser, mit
Gemisehefebrihe-Extrakt und Lor-
beerblatt aufkochen und ca. 20 Min.
ausquellen lassen. Lorbeerblatt ent-
fernen. Feingewdurfelte Zwiebel und
vegetabile Pastete in die noch warme
Masse einarbeiten. Mit Ei, Hafer-
flocken und Gewdurzen vermischen
und kleine, flache Bratlinge formen.
In heiRem Kokosfett goldgelb braten.
Tip: Legen Sie Gebratenes auf ein
Klchenpapier. So sparen Sie Fett.

Ratgeber fur altere Menschen

Graupensalat

Zutaten:

100 - 120 g Gerstengraupen

500 ml Gemusebriihe (aus Extrakt)
1 gruine Paprikaschote oder Gurke
1 Tomate oder anderes Gemuse

2 - 3 EL kaltgeprelites Pflanzendl
1 TL Senf

2 TL Rotweinessig

schwarzer Pfeffer

1 Bund geschnittener Schnittlauch

Zubereitung:

Die Gerstengraupen in Gemusebru-
he ca. 30 Minuten kochen. Paprika
oder Gurke und Tomate in kleine
Wirfel schneiden. Pflanzendl, Senf,
Essig und schwarzen Pfeffer mitein-
ander verrihren und zu den Ubrigen
Zutaten geben. Etwa 30 Minuten
durchziehen lassen und mit Schnitt-
lauchroélichen bestreuen.

Quarkspeise —
pikant oder su3

Zutaten fur die pikante Variante:
200 - 250 g Magerquark

1 Tasse Milch

wenig Meersalz, schwarzer Pfeffer
2 EL gehackte Kréuter

frisch geriebener Meerrettich oder
Tomatenmark

Zutaten fur die stiBe Variante:
200 - 250 g Magerquark

1 Tasse Milch

Saft von 1 Zitrone

1 EL Honig oder Ahornsirup oder
Fruchtsaft-Konzentrat

piriertes oder geschnittenes Frisch- oder
Trockenobst

Zubereitung:

Quark mit der Flussigkeit cremig
schlagen und mit den Ubrigen Zuta-
ten vermischen.

Tip: SuRe Quarkspeisen kénnen Sie
mit NuB3- oder Mandelmus oder mit
gehackten Nussen verfeinern.

Fruchtgelee

Zutaten:
ca. 300 ml Fruchtsaft
1/2 TL Biobin oder Agar-Agar

Zur Garnitur: frische Friichte und
geschlagene Sahne

Zubereitung:

Fruchtsaft mit Biobin oder Agar-Agar
(nach Gebrauchsanweisung) an-
dicken. Mit frischen Friuchten und
Sahne servieren.

Tips fur Ihre Kiche

= Lassen Sie frisches Obst und
Gemuise nicht in zerkleinertem
Zustand stehen oder gar im Was-
ser liegen und auslaugen.

= Schitten Sie Gemuisewasser nicht
weg (Ausnahme: Kochwasser von
Spinat).

= Wahlen Sie schonende Garmetho-
den wie Dampfen, Dinsten,
Grillen.

= Fragen Sie in Ihrem Reformhaus
nach Keimgeraten, um Koérner
oder Samen auskeimen zu lassen.

27




28

Buchweizenpfann-
kuchen mit Honigsahne

Zutaten fur 4-6 Personen:
200 g Buchweizenmehl
50 g Weizenvollkornmehl
1/2 TL Trockenhefe

1/4 | lauwarme Milch

3 Eier

1 TL Meersalz (ggf. jodiertes Salz)
2 EL Honig

1 - 2 EL Mandelstifte
Kokosfett zum Braten
125 ml Sahne

2 EL Honig

abgeriebene Zitronenschale

Zubereitung:

Die Teigzutaten zu einem dinn-
flussigen Teig verarbeiten und ca. 20
Minuten ziehen lassen. Das Kokosfett
erhitzen und nacheinander vier bis
sechs diinne Pfannkuchen backen.
Zwischenzeitlich die Sahne steif
schlagen und mit Honig und Zitro-
nenschale abschmecken.

Ratgeber fur altere Menschen

Milchreis mit
FruchtpUree

Zutaten:

1/2 | Milch

1 unbehandelte Zitrone
1 Stange Zimt

100 g Rundkornreis

1 EL Vollzucker

4 EL Sahne

300 g Erdbeeren oder 10 EL Vollfrucht

Zubereitung:

Milch mit der Zitronenschale und
der Zimtstange zum Kochen bringen
und den Reis zugeben. Bei geringer
Energiezufuhr ca. 40 Minuten
kochen (6fters umrihren, damit der
Reis nicht anbrennt) und noch ca.
zehn Minuten quellen lassen. Mit
Zucker abschmecken.
Zwischenzeitlich die Erdbeeren
plrieren. Reis in tiefe Teller geben,
Sahne zugeben und Erdbeerpiree
oder Vollfrucht dartibergieRRen.

Tip: Statt Fruchtpirees passen auch
eingeweichte Trockenfrichte zu
Milchreis.

Rezeptbucher

Weber, ,,Das neue Vollkornback-
buch®, Hadecke Verlag, Weil der
Stadt

Leitzmann, Dittrich, Kurz, ,,Vegeta-
risch kochen und geniel3en®,
Falken Verlag, Niedernhausen

Weber, ,,Vollwertkiche fur 1 Person®,
Hadecke Verlag, Weil der Stadt

Leitzmann, Million, ,,Vollwertkiche
fur GenielRer”, Falken Verlag,
Niedernhausen

Blucher zum Nachlesen

Anemueller, ,,Vollwerterndhrung —
aber richtig”, Trias Verlag,
Stuttgart

Anemueller, ,,Richtig essen®,
dtv Ratgeber, MUnchen

Mohr, ,,Naturheilkunde ftr den All-
tag“, Buchverlag reform-rund-
schau, Friedrichsdorf

,Nahrwerttabelle*, Deutscher
Reform-Verlag GmbH, erhaltlich
im Reformhaus.

Fragen Sie in lhrem Reformhaus nach
diesen und weiteren Biichern! Dort
erhalten Sie auch Ratgeberbroschiiren
(siehe Ruckseite), die speziell bei

Weltere Informationen

besonderen Beschwerden geeignet
sind. Literatur zum Thema bekom-
men Sie in jeder Buchhandlung.

Grundlagen des Ratgebers basieren
auf folgender medizinischer Fachlite-
ratur von Dr. med. Anemueller:

»,Das Grunddiat-System, Leitfaden
der Erndhrungstherapie mit vollwer-
tiger Grunddiat”, Hippokrates Verlag,
Stuttgart und ,,Lebensmittelkunde
und Lebensmittelqualitét in der
Ernadhrungsberatung”, Hippokrates
Verlag, Stuttgart

Adressen

Reformhaus-Fachakademie, Gotische
Stralle 15, 61440 Oberursel,
Seminare fur gesundes Leben,
nahere Infos unter Tel:
06172/3009-822.

Zentralverband der Arzte fiir Natur-
heilverfahren e.V., Alfredstr. 21,
72250 Freudenstadt

Gesellschaft zur Férderung der
Ganzheitsmedizine.V.,
Volkartstr. 70 b, 80636 Munchen

Kneipp-Bund e.V.,
Adolf-Scholz-Allee 6-8,

86825 Bad Worishofen
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In eigener Sache

Liebe Leserin, lieber Leser,

lhre Meinung ist fur uns entschei-
dend. Deshalb bitten wir Sie an die-
ser Stelle um einige Minuten Zeit.

Dieser Ratgeber soll Ihnen mit
seinen Informationen im Alltag eine
nutzliche Hilfe sein. Da mul} er
naturlich Ubersichtlich, verstandlich
und gut umsetzbar sein. Um den Rat-
geber diesbeziiglich Thren Winschen
und Anforderungen gemag zu
gestalten, liegt uns viel daran, Ihre
Meinung kennenzulernen.

Deshalb also unsere Bitte: Nehmen
Sie sich etwas Zeit und beantworten
Sie die Fragen auf der folgenden
Seite. Schneiden Sie den eingerahm-
ten Text dann bitte aus und schicken
Sie ihn an:

Deutscher Reform-Verlag GmbH

Postfach 14 44
61284 Bad Homburg v.d.H.

Ratgeber fur altere Menschen

Mit ein wenig Gluck kénnen Sie auch
noch etwas gewinnen. Denn unter
den Einsendern verlosen wir als
kleines Dankeschon fur lhre Muhe
monatlich einen Einkaufsgutschein
im Wert von 50,- DM, einzuldsen in
Ihrem Reformhaus.

Geben Sie dem Ratgeber Schulnoten.

Ich finde ihn: 1 2 3 4 5
ubersichtlich 0 o0 o g
informativ 0 O 0o g
verstandlich 0 o o g g

]

umsetzbar (Tips/Rezepte) [0 0O 0O [

1 = sehr gut, 2 = gut, 3 = befriedigend, 4 = ausreichend, 5 = mangelhaft

Besonders niitzlich fiir mich sind:

Mir fehlen folgende Informationen:

FUr mich sind Uberflussig:

Ich habe den Ratgeber erhalten: Freigestellte Angaben:

im Reformhaus O Alter: _
vom Arzt 0 weiblich 0
vom Heilpraktiker O mannlich 0
im Krankenhaus 0 verheiratet 0

allein lebend 0

Der Verlag mdchte sich das Recht vorbehalten, Adressen aus diesen Zuschriften zu speichern und zwecks Kontaktvermittlung an
Reformhéauser und ggf. an unsere Schwesterfirmen weiterzugeben. Wenn Sie dies nicht méchten, vermerken Sie es bitte.

Meine Anschrift:

Name:

Stralte:

PLZ / Ort:

[ Bitte schicken Sie mir diese Broschiire neu zu 4250
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