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Linseneintopf, Hackbraten, Heringssalat, Eier in Senfsoße, Milchreis klin-
gen vertraut und sind nicht selten Lieblingsspeisen. Im 70+ Kochbuch ÿ n-
den Sie auf Anhieb noch mehr davon. Die Rezepte wurden für den speziellen 
Bedarf von älteren Menschen etwas verändert und durch zahlreiche leichte 
und schmackha° e Rezepte ergänzt. Eine Warenkunde mit gesunden Lebens-
mitteln und Speisepläne für vier Wochen im Anhang des Buches erleichtern 
Einkauf und Alltag.

Warum aber sollte die Ernährung im Alter angepasst werden? Hier ein paar 
Antworten:

Der Stoffwechsel und die Verdauungsleistung verändern sich, z. B. wird Fett 
nicht mehr gut vertragen.
Der Bedarf an Eiweiß und Nährstoffen steigt.
Die Verdauung muss angekurbelt werden. 

Die Autorinnen unterstreichen die Bedeutung von Ernährung im Alter auf 
eine praktische und umsetzbare Weise. Sie zeigen, wie sinnvoll und notwen-
dig es ist, ein wenig an den Schräubchen zu drehen, das eine oder andere Le-
bensmittel wegzulassen und Neues in den Speiseplan aufzunehmen.

Denn eines ist sicher: Ernährung ist, neben der Bewegung, die wichtigste 
Stütze für Wohlbeÿ nden und Energie im Alter.
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In meiner langjährigen Praxis als Arzt und meiner Arbeit mit alten Menschen habe 
ich gelernt, dass das Altern ein stetiger Anpassungs- und Lernprozess ist, bei dem 
unser konventionelles, pessimistisches Verfallsdenken eindeutig zu kurz greift. 
Das Verfallsdenken bezieht sich auf den Funktionsverlust, der in mancherlei Hin-
sicht eintritt, jedoch den Wert des Menschen immer nur im Zusammenhang mit 
seiner Funktionstüchtigkeit betrachtet. Das ist fast unzensiert in die Tiefen unse-
rer Überzeugungen übergegangen. Aber es ist schlicht falsch, und wir sollten ver-
suchen, dieses ungünstige Bild vom Alter zu korrigieren.

Im Alter kommt es zu einer Veränderung der Körperlichkeit und Leiblichkeit, 
die als Gebrechlichkeit bezeichnet wird. Gebrechlichkeit widerfährt jedem Lebe-
wesen, wenn es nur die Chance hat, lange genug zu leben. Hierbei verliert der Or-
ganismus an Robustheit und Anpassungsfähigkeit, beinahe so, als müsste diese 
physische Schale nach und nach aufbrechen, damit Licht hinein und hinaus gelan-
gen kann. Es bilden sich neue Fähigkeiten heraus wie Gelassenheit, Vergebung, 
Dankbarkeit, Zufriedenheit, Einsicht, Nachsicht, Weisheit u.v.m. Unter dem Ein-
fluss langer Zeiträume, in denen sich z. B. die Gene, Lebensereignisse, Lebensstile 
oder Bildungschancen auswirken konnten, zeigt sich im Alter eine ähnlich große 
Vielfalt an Entwicklungsverläufen wie im Kindes- und Jugendalter. 

Die zentrale und sehr herausfordernde Aufgabe besteht, pointiert formuliert, 
darin, das „Verlernen zu lernen“: Wir müssen Gewohnheiten aufgeben, häufig 
auch Fähigkeiten, die motorisch beanspruchend sind. Zuweilen müssen wir ler-
nen, Selbständigkeit aufzugeben und Hilfe anzunehmen, ohne dadurch an Würde 
und Selbstachtung zu verlieren. Das sind tiefgreifende Transformationsprozesse, 
für die wir viele Lebensjahre und daher eine lange Lebensspanne brauchen. Diese 
Lernaufgaben gelingen denjenigen am besten, die es schaffen, ihre persönlichen 
Anhaftungen zu überwinden. Im Grunde ist dies das Ziel des Yoga: nach innen 
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hin eine hohe Festigkeit zu entwickeln, um nach außen eine hohes Maß an Beweg-
lichkeit zu behalten. 

Lernprozesse finden häufig statt, wenn der Mensch zwischen der Aufrecht-
erhaltung eines Selbstbildes (Assimilation) und der Anpassung des Selbstbildes 
(Akkommodation) entscheiden muss. Wird eine Person mit einer Veränderungs-
notwendigkeit im Sinne einer Lernaufgabe konfrontiert, so versuchen die meisten 
Menschen, diese zunächst so zu bewältigen, dass das Selbstbild, persönliche Ziele 
oder Gewohnheiten nicht betroffen bleiben. Erst wenn dies nicht mehr möglich 
ist, wird der Mensch sein Selbstbild, seine Ziele und Gewohnheiten bis hin zu 
den Lebensüberzeugungen anpassen. Altern ist ein Lehrer, der tief in unser Leben 
eingreift und alles von uns verlangt. Und dieser Lernprozess endet nicht vor dem 
letzten Atemzug.

Aus dem Gesagten lässt sich sehr leicht ableiten, dass eine Anpassung unseres 
Lebensstils Bedingungen schaffen kann, die uns auf dem kurvenreichen Bergpfad 
des Alterns optimal auf unseren Gipfel vorbereiten. Keine Leserin und kein Leser 
dieses Buches muss über die Zusammenhänge von Ernährung und körperlicher 
Gesundheit aufgeklärt werden. Allerdings ist vielen Menschen der ungeheure Zu-
sammenhang zwischen Ernährung und psychischer Gesundheit bzw. Krankheit 
unklar. Viele Studien belegen, dass Ernährung eine bedeutendere und langfristig 
viel günstigere Auswirkung auf psychische Erkrankungen hat als viele Medika-
mente. „Eure Nahrungsmittel sollen eure Heilmittel sein und eure Heilmittel sol-
len eure Nahrungsmittel sein.“ (Hippokrates von Kos, 460–370 v. Chr.).

Mit diesem Buch unterstreichen die Autorinnen die Bedeutung von Ernährung 
im Alter auf eine praktische und umsetzbare Weise. Sie zeigen, wie sinnvoll und 
notwendig es ist, ein wenig an den Schräubchen zu drehen, das eine oder ande-
re Lebensmittel wegzulassen und Neues in den Ernährungsplan aufzunehmen. 
Denn eines ist sicher: Ernährung ist neben der Bewegung die wichtigste Stütze für 
Wohlbefinden und Energie im Alter.

Dr. med. Eckard Krüger
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Kohlrabi-Eintopf

Zutaten (2 Portionen):
	 1 Kohlrabi mit Grün
	 2 Kartoffeln
	 1 kleine Möhre
	 1 Cabanossi
	 1 TL Öl
	 1 Schuss Schlagsahne
	 ½ Zwiebel
	 ½ Knoblauchzehe
	 ½ Liter Gemüsebrühe
	 Salz, Pfeffer aus der Mühle

Zubereitung:
Kohlrabi und Kartoffeln schälen und in Würfel schneiden. Kohlrabigrün klein-
schneiden. Möhre schälen und in Scheiben schneiden, Zwiebel und Knoblauch 
schälen und in kleine Würfel schneiden, Cabanossi in Scheiben schneiden.

Öl im Topf erwärmen, erst die Zwiebel und den Knoblauch, dann das Gemüse 
andünsten. Mit Gemüsebrühe aufgießen, aufkochen, 20 Minuten auf kleiner 
Flamme köcheln lassen. Nach ca. 10 Minuten die Wurst dazugeben und mitkö-
cheln lassen. Am Ende die Sahne dazugeben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Kürbis-Ingwer-Suppe

Zutaten (2 Portionen):
	 200 g Hokkaido-Kürbis (gibt es saisonal auch mancherorts abgepackt) 
	 1 kleine Karotte
	 1 kleine Zwiebel
	 1 kleine Kartoffel
	 1 kleine Knoblauchzehe
	 ½ Liter Gemüsebrühe
	 ¼ Liter Kokosmilch 

	 1 Stück frischer Ingwer (ca. 1 cm)
	 Salz, Pfeffer aus der Mühle
	 1 Schuss Schlagsahne

Zubereitung:
Den Kürbis waschen, mit der Schale in Stücke schneiden und die Kerne samt den 
Fasern entfernen. Zwiebel, Karotte und Kartoffel schälen und in grobe Würfel 
schneiden. Ingwer und Knoblauchzehe schälen und in kleine Würfel schneiden. 
Alles in einem Topf etwas anschwitzen. Mit Brühe und Kokosmilch aufgießen. 
Köcheln lassen, bis das Gemüse weich ist, dann pürieren. Mit Salz und Pfeffer 
abschmecken. Mit Sahne servieren.

Linsensuppe

Zutaten (2 Portionen):
	 50 g Tellerlinsen
	 1 Bund Suppengrün (Karotte, Lauch, Sellerie)
	 1 kleine Kartoffel
	 1 kleine Zwiebel
	 ½ Liter Gemüsebrühe
	 1 Schuss Essig
	 Salz, Pfeffer aus der Mühle

Zubereitung:
Linsen über Nacht einweichen. Morgens das Wasser abgießen, die Linsen im 
Sieb abspülen. In ½ Liter Wasser ansetzen. Suppengemüse putzen und klein 
würfeln, Kartoffel und Zwiebel schälen und klein würfeln. Alles in einen Topf 
geben, mit Essig und Brühe kochen, bis die Linsen weich sind (ca. 30 Minuten). 
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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Anregungen für den Einkauf

Sie, liebe Leserinnen und Leser, kaufen alle seit Jahrzehnten ein. Daher an dieser 
Stelle lediglich Anregungen für einige neue Lebensmittel oder solche, die viel-
leicht ein wenig aus dem Blickfeld gerutscht sind:

	 Zitronensaft (Flasche)
	 Ingwersaft (Flasche)
	 Milder Kaffee, Getreidekaffee
	 „Loewen-Brot“ für Senioren, Graham-Brot, Vitamin-Brot, Barbara-Rütting 

Brot oder anderes Brot mit Brotgewürzen
	 Bittere Orangenmarmelade, Grapefruitmarmelade, Hagebuttenmarmelade 

roh, Pflaumenmus
	 Apfel- oder Birnendicksaft
	 Kefir, Schwedenmilch
	 Hafermilch, Mandelmilch
	 Forellenfilet, Räucherlachs
	 Gekochter Schinken, Corned Beef, kalter Braten, Putenbrustfilet
	 Dinkelflocken, Reisflocken
	 Rohrohrzucker 
	 Trockenpflaumen, Soft-Feigen, Soft-Aprikosen
	 Bitterschokolade
	 Mandelmus, Cashewmus, Haselnussmus
	 Milchsauer vergorenes Gemüse, Gemüsesäfte aus milchsauer vergorenem 

Gemüse
	 Dinkelnudeln, Nudeln aus Hülsenfrüchten

AnhangAnhang
Tipp: Da die Mischung schnell vergärt, sollten immer nur 1–2 Portionen im 
Kühlschrank bleiben. Man nimmt täglich 1–2 EL ein. 

Zitronen-Buttermilch

Zutaten:
	 ¼ Liter kalte Buttermilch
	 ½ unbehandelte Zitrone
	 2 TL Honig 

Zubereitung:
Die Buttermilch in ein Gefäß geben. Zitrone waschen und halbieren, etwas Schale 
in die Buttermilch reiben, die Zitrone auspressen und ebenfalls in die Buttermilch 
gießen. Mit Honig verfeinern und verrühren oder mixen. Von der anderen Zit-
ronenhälfte eine Scheibe abschneiden und vor dem Servieren ans Glas stecken.

Tipp: Die Zitronen-Buttermilch wirkt abführend und erfrischend. Sie sollte aber 
nicht genossen werden, wenn ein inneres Kältegefühl besteht.
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Tipp: Damit keine großen Salatköpfe aufgebraucht werden müssen oder schlecht 
werden, raten wir zu den kleinen Salatherzen, die es im Handel gibt. Außerdem 
gibt es Pflücksalat, den man auf der Fensterbank ziehen kann. Besonders ge-
sund ist Feldsalat, den es auch lose zu kaufen gibt.

Rezeptidee:
	 Grüner Salat mit Vinaigrette

Sellerie/Staudensellerie
Sellerie/Staudensellerie enthält viele Vitalstoffe und ist mit seinem typischen 
Geschmack eine aromatische Bereicherung im Speiseplan. Gut kann man Selle-
rie oder Staudensellerie als „Würze“ oder pur verwenden.

Tipp: Damit Sie nicht eine ganze Sellerieknolle kaufen müssen, wurden für die-
ses Buch viele Rezepte mit Suppengrün entwickelt, das ein Stück Sellerie ent-
hält. Angenehm ist auch Staudensellerie, den man ebenfalls sehr gut kochen 
oder roh mit Dips essen kann.

Rezeptidee:
	 Rote-Bete-Sellerie-Apfel-Salat

Süßkartoffeln
Süßkartoffeln sind eines der wichtigen Lebensmittel der Menschen auf Okinawa, 
einer Insel im Süden von Japan, wo die Bewohner besonders alt werden. Süß-
kartoffeln enthalten u. a. gelbe Farbstoffe, die unseren Gefäßen gut bekommen.

Tipp: Süßkartoffeln haben eine gute Größe für den Einpersonenhaushalt.

Rezeptideen:
	 Fenchel-Süßkartoffel-Auflauf mit Schafskäse
	 Süßkartoffelstampf mit Fisch
	 Süßkartoffelpuffer mit Erbsen

Tomaten
Tomaten enthalten zahlreiche Vitalstoffe, vor allem das zellschützende Lycopin. 
Dieses wird am besten aus den reifen, erhitzten Tomaten aufgenommen. Daher 
ist auch Tomatenmark ein wirklich gesundes Lebensmittel.

Tipp: Bei der Tomate sind Qualität und Reifegrad besonders wichtig. Kaufen 
Sie Tomaten (auch Tomatenmark oder Dosentomaten) in Bio-Qualität. Lassen 
Sie die Tomaten nachreifen, so gut es geht. Es ist empfehlenswert, bei großen 
Tomaten den grünen Stielansatz herauszuschneiden. Tomaten sollten nicht im 
Kühlschrank lagern. Die kleinen Kirsch- oder Datteltomaten lassen sich wegen 
ihrer mundgerechten Größe gut als Snack zwischendurch essen.

Rezeptideen:
	 Linsen-Bolognese
	 Szegediner Gulasch
	 Brot mit Tunfisch – Variationen

Zwiebeln
Zwiebeln haben durch ihre Inhaltsstoffe eine positive Wirkung auf den Organis-
mus, hier vor allem auf die Blutfette.

Tipp: Zwiebeln sind gesund, sie gehören aber auch zu den blähenden Gemü-
sesorten. Dünsten Sie die Zwiebeln daher an oder lassen Sie sie in wenig Fett 
schmoren, wenn Sie rohe Zwiebeln nicht gut vertragen.

Rezeptidee:
	 Verwenden Sie Zwiebeln bei vielen Gerichten als tägliche Zutat.
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Linseneintopf, Hackbraten, Heringssalat, Eier in Senfsoße, Milchreis 
klingen vertraut und sind nicht selten Lieblingsspeisen. Im 70+ 
Kochbuch finden Sie auf Anhieb noch mehr davon. Die Rezepte wurden für 
den speziellen Bedarf von älteren Menschen etwas verändert und durch 
zahlreiche leichte und schmackhafte Rezepte ergänzt. Eine Warenkunde mit 
gesunden Lebensmitteln und Speisepläne für vier Wochen im Anhang des 
Buches erleichtern Einkauf und Alltag.

Warum aber sollte die Ernährung im Alter angepasst werden? Hier ein paar 
Antworten:

Der Stoffwechsel und die Verdauungsleistung verändern sich, z. B. wird Fett 
nicht mehr gut vertragen.
Der Bedarf an Eiweiß und Nährstoffen steigt.
Die Verdauung muss angekurbelt werden. 

Die Autorinnen unterstreichen die Bedeutung von Ernährung im Alter auf 
eine praktische und umsetzbare Weise. Sie zeigen, wie sinnvoll und notwen-
dig es ist, ein wenig an den Schräubchen zu drehen, das eine oder andere Le-
bensmittel wegzulassen und Neues in den Speiseplan aufzunehmen.

Denn eines ist sicher: Ernährung ist, neben der Bewegung, die wichtigste 
Stütze für Wohlbefinden und Energie im Alter.
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