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Rezepte

Kohlrabi-Eintopf

Zutaten (2 Portionen):

1 Kohlrabi mit Griin
2 Kartoffeln

1 kleine MéGhre

1 Cabanossi

1TLOL

1 Schuss Schlagsahne
Y5 Zwiebel

%5 Knoblauchzehe

¥ Liter Gemiisebriihe
Salz, Pfeffer aus der Miihle

Zubereitung:
Kohlrabi und Kartoffeln schilen und in Wiirfel schneiden. Kohlrabigriin klein-
schneiden. Mohre schilen und in Scheiben schneiden, Zwiebel und Knoblauch
schilen und in kleine Wiirfel schneiden, Cabanossi in Scheiben schneiden.
Olim Topf erwédrmen, erst die Zwiebel und den Knoblauch, dann das Gemiise
andiinsten. Mit Gemiisebriihe aufgiefSen, aufkochen, 20 Minuten auf kleiner
Flamme kocheln lassen. Nach ca. 10 Minuten die Wurst dazugeben und mitko-
cheln lassen. Am Ende die Sahne dazugeben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Kiirbis-Ingwer-Suppe

Zutaten (2 Portionen):

200 g Hokkaido-Kiirbis (gibt es saisonal auch mancherorts abgepackt)
1 kleine Karotte

1 kleine Zwiebel

1 kleine Kartoffel

1 kleine Knoblauchzehe

Y5 Liter Gemtisebriihe

V4 Liter Kokosmilch



Anhang

Anregungen fiir den Einkauf

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

Zitronensaft (Flasche)

Ingwersaft (Flasche)

Milder Kaffee, Getreidekaffee

,Loewen-Brot” fiir Senioren, Graham-Brot, Vitamin-Brot, Barbara-Riitting
Brot oder anderes Brot mit Brotgewiirzen

Bittere Orangenmarmelade, Grapefruitmarmelade, Hagebuttenmarmelade
roh, Pflaumenmus

Apfel- oder Birnendicksaft

Kefir, Schwedenmilch

Hafermilch, Mandelmilch

Forellenfilet, Raucherlachs

Gekochter Schinken, Corned Beef, kalter Braten, Putenbrustfilet
Dinkelflocken, Reisflocken

Rohrohrzucker

Trockenpflaumen, Soft-Feigen, Soft-Aprikosen

Bitterschokolade

Mandelmus, Cashewmus, Haselnussmus

Milchsauer vergorenes Gemiise, Gemiiseséfte aus milchsauer vergorenem
Gemiise

Dinkelnudeln, Nudeln aus Hiilsenfriichten
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Anhang

Tomaten

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

Tipp: Bei der Tomate sind Qualitdt und Reifegrad besonders wichtig. Kaufen
Sie Tomaten (auch Tomatenmark oder Dosentomaten) in Bio-Qualitit. Lassen
Sie die Tomaten nachreifen, so gut es geht. Es ist empfehlenswert, bei grofSen
Tomaten den griinen Stielansatz herauszuschneiden. Tomaten sollten nicht im
Kiihlschrank lagern. Die kleinen Kirsch- oder Datteltomaten lassen sich wegen
ihrer mundgerechten Grofie 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 gehoren aber auch zu den bldhenden Gemii-
sesorten. Diinsten 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 tagliche Zutat.
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Das 70+
Kochbuch

Linseneintopf, Hackbraten, Heringssalat, Eier in Senfsofle, Milchreis
klingen vertraut und sind nicht selten Lieblingsspeisen. Im 70+
Kochbuch finden Sie auf Anhieb noch mehr davon. Die Rezepte wurden fiir
den speziellen Bedarf von idlteren Menschen etwas verandert und durch
zahlreiche leichte und schmackhafte Rezepte erginzt. Eine Warenkunde mit
gesunden Lebensmitteln und Speisepldne fiir vier Wochen im Anhang des
Buches erleichtern Einkauf und Alltag.

Warum aber sollte die Erndhrung im Alter angepasst werden? Hier ein paar

Antworten:

m  Der Stoffwechsel und die Verdauungsleistung verdndern sich, z. B. wird Fett
nicht mehr gut vertragen.

m  Der Bedarf an Eiweifs und Néhrstoffen steigt.

m  Die Verdauung muss angekurbelt werden.

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

Denn eines ist sicher: Erndhrung ist, neben der Bewegung, die wichtigste
Stiitze fiir Wohlbefinden und Energie im Alter.

ISBN 978-3-96562-058-2
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