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Liebe Eltern,

wie bereits angekindigt, ist unser Thema in den diesjdhrigen Elternbriefen ,gesunde
Erndhrung”. Zu den bisher veréffentlichten Beitréigen gab es unterschiedliche
Reaktionen. In Gespréichen mit einigen Eltern zu diesem Thema habe ich viele
Fragen vernommen:

o Brauchen die Kinder téglich eine warme Mah|zeit?

e Beim Essen Trinken, hemmt das nicht den Appetit?

o Unser Kind spielt immer mit dem Essen, was kbnnen wir tun?
o Dirfen Kinder aus dem Sektglas der Eltern kosten?

o Unser Kind nascht stdndig, was kbnnen wir tun?

o Schadet den Kindern vegetarisches Essen?

Liebe Eltern schreiben Sie uns lhre Meinungen, Erfahrungen und Fragen.

lhre

bﬁ\o\/vvv\& du\c)\ﬂ\—[

Ludmila Budar
Vorsitzende des Sorbischen Schulvereins e.V.
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Einfach gesund erndhren! Teil 2

Dr. Ute Liebsch

Im letzten Elternbrief habe ich
die Grundlagen der Energieproduk-
tion aus der Nahrung dargestellt.
Wir wollen die Reihe mit Uberlegun-
gen fortsetzten, welche Fehler in
der Ernahrung (speziell bei Kindern)
vermieden werden sollten, damit
Gesundheit und Leistungsfahigkeit
erhalten werden kénnen.

GrolBmutters Sprichwort, man
solle ,morgens wie ein Kaiser, mit-
tags wie ein Konig und abends wie
ein Bettelmann” essen, kennen wir
wahrscheinlich alle, aber nur weni-
ge richten sich danach, obwohl der
Sinn dahinter leicht erklart ist.

Nach der Nachtruhe ist Aktivi-
tat angesagt, fiir die Kinder in Kita
oder Schule, fir die Erwachsenen
im Arbeitsleben. Fiir korperliche,
aber auch fiir geistige Aktivitat be-
noétigen wir Energie, in erster Linie
aus Glucose und aus Fettsauren, die
mit dem Blutstrom zu den Organen,
wo sie bendtigt werden, transpor-
tiert werden. Die langkettigen Koh-
lehydrate, die in Getreide(flocken)
enthalten sind, werden am Morgen
gut aufgenommen, gespalten und
dann Uber mehrere Stunden dem

Korper zur Verfligung gestellt. Omas
Haferbrei oder heute ein Musli aus
Getreideflocken mit wenigen Tro-
ckenfriichten oder frischem Obst
und vielleicht ein paar Nissen, aber
ohne Zusatz von ,normalem” Zucker
konnen daflir sorgen. Warum ohne
Zucker?

Unser normaler (raffinierter) Zu-
cker wird auf Grund seiner Struk-
tur sehr schnell aufgenommen, der
Blutzuckerspiegel steigt sofort und
rasant an. Hohe Blutzuckerspiegel
mag der Korper aber nicht, er schiit-
tet ebenfalls sofort Insulin aus, das
dafiir sorgt, dass der Zucker aus dem
Blut schnell in die Zellen transpor-
tiert wird. Ebenso rasant, wie der
Blutzucker gestiegen ist, fallt er wie-
der und 16st eine fatale Reaktion aus:
Hunger, besonders Hunger auf et-
was SuBes. Und schon folgt der Griff
zum Mdsliriegel, der zwar gesund
klingt, es aber nicht ist, da er wieder-
um grof3e Menge Zucker enthalt.

Die langkettigen Zucker hingegen
werden langsam resorbiert, langsam
gespalten und stellen damit tber ei-
nen Zeitraum von mehreren Stun-
den Energie zur Verfligung, ohne zu
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den oben beschriebenen Reaktio-
nen zu fihren.

Das Mittagessen sorgt fiir den
nun langsam noétigen Nachschub
an Energie. Gemlse, Reis oder Kar-
toffeln und ggf. etwas Fleisch oder
Fisch und das alles moglichst frisch

zubereitet, enthalten alles, was der
Korper jetzt aufnehmen kann. Von
der Gesamtmenge sollte es eher
weniger als das Friihstlick sein, der
grof3te Teil der Arbeit ist ja auch
schon geschafft.

Das Abendessen ist in vielen Fa-
milien die Hauptmahlzeit, es wird

spat, viel und gehaltvoll (Fleisch,
Fett) gegessen. Damit ist unser Ver-
dauungstrakt in der Regel Uber-
fordert. Leider sind wir Nord- und
Mitteleuropder namlich von unse-
rer entwicklungsgeschichtlichen
Pragung ganz anders ausgestattet.
Kleine Mengen, mdoglichst wenig
Kohlehydrate, eher Salate oder Ge-
muse, und das alles moglichst vor
18 Uhr, damit kann der Korper et-
was anfangen. Viel Energie wird im
Schlaf ja auch nicht mehr bendtigt,
im Gegenteil, auch unser Verdau-
ungstrakt braucht und bekommt so
seine notwendige Pause, damit er
am ndchsten Morgen wieder die fir
den Tag notwendige Energie bereit-
stellen kann.

Und zwischendurch? Brauchen
wir eigentlich nichts! Unser Magen
und unser Darm mochte nicht stan-
dig mit neuer Nahrung beschaf-
tigt werden. Wenn die eigentlichen
Mahlzeiten von Menge und Zusam-
mensetzung passen, macht ,der
kleine Snack zwischendurch” dop-
pelt dick: die Brieftasche des Produ-
zenten und uns gleich dazu.

Noch ein paar Gedanken zu den
Getranken:

« Trinken soll man, wenn man Durst
hat! Ein gesunder Mensch spirt das
und kann sich danach richten, auch




Kinder. ,Mindestmengen” (1,5 |,
2 | oder sogar 3 | am Tag) sind vollig
widersinnig, es gibt keinen wissen-
schaftlichen Beleg fiir solche Anga-
ben!

+ Milch ist kein Getrank, sondern
Nahrung mit einem hohen Energie-
gehalt!

- ,Erfrischungsgetranke” enthalten
groBe Mengen an Zucker, der zu
den oben beschriebenen Reaktio-
nen fihrt!

« Trinken sollte man nach dem Es-
sen, keinesfalls vorher (behindert
die Verdauung der dann folgenden
Nahrung), nicht eiskalt (gleicher
Grund). Kleine Schlucke zwischen-
drin sind ok.

Spatestens jetzt werden Sie sa-
gen, das ginge alles so nicht und
selbstverstandlich kann jeder seine
Erndhrung handhaben, wie er das
mochte. Wenn aber das Gefiihl da
ist, dass es ,irgendwie” doch nicht
so optimal lauft, vielleicht sogar ge-
sundheitliche Probleme bestehen,
ist ein Nachdenken Uber das oben
dargestellte vielleicht sinnvoll und
kann den Anfang fiir eine Verande-
rung machen.

Geradezu zwingend kann eine sol-
che Veranderung werden, wenn Pro-
bleme auftreten, die wir heute mit
»Nahrungsmittelunvertraglichkeit”
bezeichnen. Dazu mehr im nachsten
Heft.




Der Apfel - beliebt bei den Kindern
Witaj-Kindertagesstatte ,Villa Kunterbunt” Cottbus

Wir in der Gruppe ,Vogelchen”
haben entdeckt, wie viel Spal8 un-
sere Kinder beim Thema Erndhrung
haben. Deshalb haben wir entschie-
den, uns einmal die Woche damit zu
beschaftigen.

Die Kinder kdnnen dabei viel ler-
nen und helfen. Viele Leckerbissen
haben wir schon
zusammen ,gezau-
bert”, zum Beispiel
Smoothies aus Obst
und Gemdise oder
leckeren Obstsalat.
Jede Woche reden
wir mit den Kindern
dartber, was wir
mitgebracht haben,
ob es Ost, Gemlse
oder Backzutaten sind. Viele Sachen
kennen die Kinder schon, aber es
kommt immer wieder etwas Neues
hinzu, zum Beispiel der Vanillezu-
cker beim Backen. Sehr begeistert
sind unsere ,Vogelchen” auch, wenn
sie etwas schneiden, abwiegen oder
mixen dirfen. Hierbei gibt es regel-
mafig kleine ,Streitigkeiten” um die
Jbeste Aufgabe”.

Dieses Mal war nun der Apfel an
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der Reihe. Ein sehr beliebtes Obst,
nicht nur im Herbst. Wir haben mit
unseren Apfeln leckere Apfel-Streu-
sel-Muffins gebacken. Eine Halfte
der Kinder konnte Teig und Streusel
zubereiten, die andere Halfte die
Apfel vorbereiten. Zuerst haben wir
uns aber alle zusammen den Apfel
genau angeschaut, von
auflen und von innen.
AuBerdem wie filhlt
sich ein Apfel an und
wie schmeckt er?

Danach hiel3 es: Auf
die Platze, fertig, Teig
rihren! Alle Zutaten
wurden benannt (wenn
maoglich), abgewogen
und in eine Schissel
gegeben. Beim anschlieBenden
Mixen hatten die Kinder viel SpaR.
Danach waren die Zutaten fir die
Streusel dran. Und wieder hiel3 es
Zutaten abwiegen und alles verriih-
ren. Natirlich durfte auch genascht
werden.

Wahrenddessen hat die andere
Halfte der Kinder Apfel in kleine Sti-
cke geschnitten und in eine grof3e
Schussel gegeben.



Als alles fertig war, konnten die
Kinder den Teig, die Apfel und die
Streusel in die Férmchen geben und
dann ab in die Kiiche zum Backen.
Dann hiel3 es warten. Das war weni-
ger schon fir die Kinder! Aber (end-
lich) nachmittags nach dem Schla-
fen konnten unsere leckeren Muffins
gekostet werden.

Davor haben wir noch alle das Lied
»In einem kleinen Apfel” gesungen.
Es war ein sehr schones Essen.

Christina Huppatz, Erzieherin

Apfel-Streusel-Muffins
Zutaten:
« 400 g Apfel
+ Teig: 250 g Mehl, 2 %2 TL Back-
pulver, 125 g weiche Butter, 100
g Zucker, 1 Vanillezucker, 2 Eier,
120 ml Milch
+ Streusel: 100 g Mehl, 60 g Zu-
cker, 1 Vanillezucker, 75 g wei-
che Butter, 2 TL Zimt
Zubereitung:
1) Die Apfel schilen und in kleine
Wiirfel schneiden.
2) Fur den Teig Mehl mit Backpul-
ver mischen und die ibrigen Zuta-
ten (auBer die Apfel) in eine Riihr-
schiissel geben und ca. 2 Minuten
zu einem glatten Teig verrihren.
Die Apfelwirfel dazugeben und
den Teig in die Formchen geben.
3) Fur den Streuselteig alle Zuta-
ten in eine Schiissel geben und zu
Streuseln verarbeiten. Die Streusel
auf die Muffins verteilen.
4) 35 Minuten bei 160°C backen.

Guten Appetit!

Bald gehen wir in die Schule!

Die fiinfjdhrige Lina sitzt bei ihrer Oma am Tisch. Lina bemerkf:
.Oma, dir fehlen ja auch schon die zwei vorderen Zdhne. Aber sei nicht
traurig, liebe Oma. Mama hat gesagt, das ist nicht schlimm, wenn Zdhne
fehlen. Wenn es so ist, kannst du in die Schule gehen. Da werden wir

zusammen in die Schule eintreten, hurral”

B. Ledzbor
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Ernahrung- was ist nun eigentlich gut fiir uns?
Erfahrungsbericht von Maria Wessela (Erzieherin und Mutter)

Es gibt verschiedene Meinungen
Uber die Erndhrung. Jeder sollte fir
sich entscheiden, was ihm gut tut
oder nicht.

Unsere Erndhrung in der Familie
hat sich in den letzten drei
Jahren sehr verandert. Es
kam dadurch, dass zahlrei-
che Unvertrdglichkeiten
bei unserer inzwischen
dreijahrigen Tochter fest-
gestellt wurden. Bereits
bei der ersten Breigabe
verdanderte sich ihre Haut.

Produkte durch die Agrarindustrie
mit dem Protein ,ATI” iberziichtet
sind. Es handelt sich um einen In-
sektenabwehrstoff, der in moderne
Hochleistungssorten hineingeziich-
tet worden ist. Dieses
| ,ATI” wirkt wie krank-
"I machende Keime und es
entstehen  Entzliindun-
gen im Korper, die zu
Darmproblemen fiihren
und sich auch auf die
Haut auswirken kénnen.

Wegen der Weizen-

Die Haut wurde immer
fleckiger und nach einer Woche Brei
war der gesamte Hals ganz schlimm
entziindet. Zudem kamen Bauch-
schmerzen. Wir lieBen austesten,
was unsere Tochter nicht vertragt.
Das Ergebnis war: Kuhmilch (nicht
Lactose, sondern die Kuhmilch an
sich), Weizen und alle tierischen Pro-
dukte auBer Eier.

Schwierig, dachten wir. Was darf
sie nun essen? Nach intensiver Be-
schaftigung mit Alternativen stellte
ich fest, dass es ein sehr vielfdltiges
Angebot fiir unsere Tochter gibt. Ich
fand heraus, dass Weizen und deren
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mehlunvertraglichkeit
verwenden wir zu Hause Dinkel-,
Roggen- und Maismehl. Es gibt
mittlerweile auch wieder Ur-Ge-
treidesorten, die nicht Uberziichtet
sind. Glutenfreie Alternativen sind
Hirse, Kokos-, Erdmandel-, Kastani-
en-, Mandel- wie auch Maismehl.
Ebenso habe ich gelesen, dass die
Natur es nicht vorgesehen hat, dass
wir nach der Stillzeit weiter Milch
trinken. Die Kuhmilch ist nicht fir
uns bestimmt, sondern fir die Kalb-
chen. Neue Studien sagen sogar,
dass die Kuhmilch nicht gut fir die
Knochen ist. Im Gegenteil, sie ist der



Verursacher vieler Krankheiten, die
immer mehr zunehmen. Viel Kalci-
um ist auch in griinem Gemiise ent-
halten. Die Milch ist nicht so, wie sie
damals vor uUber 50 Jahren getrun-
ken wurde - roh, gleich von der Kuh.
Wegen der hohen Milchproduktion
werden Milch-Kiihe geziichtet, die
oft nicht artgerecht gehalten wer-
den. Fur die Erzeuger sind dies rei-
ne Leistungstiere. lhre Uber Jahre
andauernden  Schwangerschaften
fihren zur Uberhéhung des Hor-
monspiegels. Die Uberlasteten Kiihe
bekommen Entziindungen der Eu-
terdriisen. Milch von diesen Kiihen
enthalt Rickstande von Antibiotika,
Hormonen, Pestiziden und Eiter. Mit
der urspringlichen Milch hat das
nichts mehr zu tun.

Es gibt viele pflanzliche Milchalter-
nativen, wie z.B. Mandelmilch (diese
bevorzugen wir ungesiif3t!), Kokos-
nuss-, Hafer-, Reismilch. Daher muss
unsere Tochter auf Milchreis, Jo-
ghurt oder Quark nicht verzichten.
Den Milchreis koche ich zum Beispiel
mit Mandelmilch. Auch alternativen
Joghurt und Quark bereite ich selbst
zu. Eis stellen wir aus gefrorenen Ba-
nanen und etwas Mandelmilch her.

Quarkkeulchen gelingen hervor-
ragend mit Dinkelmehl, Sojajoghurt,
Eiern, Kokosnussol, Olivendl, Back-

pulver und einer kleinen Menge
Xylit.

Da mein Mann und ich nun bereits
seit ca. 5 Jahren Vegetarier sind, war
der Verzicht auf Fleisch fir uns als
Familie kein Problem. Eisen- oder Vi-
taminmangel befiirchten wir nicht.
Einen relativ hohen Eisengehalt un-
ter pflanzlichen Nahrungsquellen
bieten Hilsenfriichte wie Linsen, So-
jabohnen oder Kichererbsen. Vor al-
lem in getrockneter Form kann auch
mit bestimmten Obstsorten die
taglich aufgenommene Eisenbilanz
fir den Korper verbessert werden.
Dazu zahlen: Papaya, Marillen, Apri-
kosen, Feigen, Apfel, Pflaumen, Ro-
sinen, Datteln, Mango, Bananen und
schwarze Johannisbeeren. Einige
Lebensmittel kdnnen die Eisenauf-
nahme im Verdauungstrakt storen.
Dazu gehort vor allem Kalzium in
Form von Milch, Kase oder Joghurt.

Auch vertreten wir mit meinem
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Mann die Meinung, dass es ge-
nigend pflanzliche Nahrung auf
Erden gibt und dass wegen uns
kein Tier mehr sterben muss, da-
mit wir satt werden. Wenn es Ilhnen
jedoch schwer féllt, auf Fleisch zu
verzichten, dann bitte meiden Sie
die Massentierhaltung und kaufen
Sie Fleisch beim Bauern ein, wo sie
wissen, dass die Tiere nicht leiden
miussen. Nicht nur Rickstande wie
Antibiotika, sondern auch die Angs-
te und das Leid der Tiere nehmen
wir beim Verzehr des toten Tieres
auf. Die Stresshormone der Tiere ge-
hen ins Fleisch Giber und verandern
die Qualitat und den Geschmack.
Wir zerstoren unsere schone Erde

durch die Massentierhaltung und je-
der von uns kann dagegen steuern,
indem er seinen Konsum {iberdenkt.

Die meisten pflanzlichen Fette,
die wir zu uns nehmen, sind Kokos-
nussol und Olivendl. Wir essen vie-
le Gemusespeisen, im Dampfgarer
(Siebeinsatz fiir den Kochtopf bringt
das gleiche Ergebnis) zubereitet mit
Kartoffeln, Reis, Zart-Dinkel, Quinoa.
Es macht SpalB3 in der Kiiche kreativ
zu sein und einfach mal wieder et-
was Neues auszuprobieren.

Womit sicherlich alle Eltern zu
kdmpfen haben sind die StBigkei-
ten bzw. der industrielle Zucker, der
leider im GroBteil unserer Nahrung
enthalten ist. Zucker ist wie eine Dro-
ge. Kinder und auch wir sind einfach
gierig danach. Wenn unsere Tochter
einmal zu viel genascht hat, sieht
man es an den Hautreaktionen, was
dann leider sehr schmerzhaft ist.

Mittlerweile gibt es zahlreiche
Alternativen, wie z.B. Kokosbliten-
zucker, Datteln oder Xylit. Deshalb
ist es umso wichtiger auf Fertigpro-
dukte zu verzichten und selbst et-
was frisches Leckeres zu zaubern.
Flrs Knabbern zwischendurch gibt
es dann eher mal Nisse, Obst, Ge-
musesnacks, getrocknete Friichte
oder Kartoffelchips (ohne Zucker).
Naturlich gibt es auch mal ein Stiick



Schokolade (meist vegane Schoko-
lade). Alles in MaB3en ist in Ordnung.
Und das leckere Obst enthalt zudem
auch noch Fruchtzucker auf den wir
eher zurlickgreifen sollten als auf
den industriell gefertigten Zucker.
Diese Erfahrungen und Recher-
chen habe ich iber die Erndhrung

Warum Vollwertkost?

gemacht. Ich weil3, dass ich noch
sehr viel mehr dazu lernen werde,
schlieBlich ist alles ein Prozess, den
wir Schritt flr Schritt weiter gehen.
Wichtig ist, dass jeder bewusst fiir
sich entscheidet, was ihm gut tut -
denn jeder ist/isst anders.

nach Dipl. oec. Kathi Dittrich, Ernahrungswissenschaftlerin

Leckeres geniel3en, gesund essen
und gleichzeitig zum Klimaschutz
beitragen - mit Vollwertkost lasst
sich Genuss und Verantwortung im
Alltag verbinden. Sieben einfache
Grundsatze zeigen, wie wir mit Voll-
wertkost der Natur, dem Klima und
auch uns selbst viel Gutes tun kon-
nen.

Pflanzliche Lebensmittel sind aus
vielerlei Griinden unschlagbar: Sie
sind gesund, schonen das Klima und
ermoglichen weltweit ausreichende
Nahrung. Wer sich reichlich Gemise,
Obst, Getreide, Hiilsenfriichte, Niisse
und Samen schmecken lasst, kann
zudem zahlreichen Krankheiten vor-
beugen. Auch zum Schutz unseres
Klimas tragt die Vollwertkost mit ih-
rem hohen Anteil an pflanzlichen Le-
bensmitteln bei. Denn Im Gegensatz
zu tierischen Lebensmitteln entste-

hen bei der Erzeugung pflanzlicher
LM weitaus weniger klimaschddliche
Gase. Immer noch werden fiir Soja
als Tierfutter gigantische Flachen an

Regenwald gerodet. Und 80 Prozent
des Futtersojas sind inzwischen gen-
technisch verandert.

Vollwertkost bevorzugt gering ver-
arbeitete Lebensmittel. Ein frischer,
knackiger Apfel strotzt geradezu vor
Vitaminen, sekunddren Pflanzen-
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stoffen, Ballast- und Mineralstoffen.
Beim Schalen, Wassern, Kochen und
Braten geht es vielen wertvollen In-
haltsstoffen an den Kragen. Werden
die Lebensmittel dann weiter zu Fer-
tigprodukten verarbeitet, kommen
zuséatzlich unerwiinschte Stoffe hin-
zu. Frisches Obst und Gemiise, Nus-
se, Olsamen, Keimlinge, kalt gepress-
te native Ole und - wenn verfligbar
- unerhitzte Milchprodukte sollten
daher etwa die Halfte der Nahrungs-
menge ausmachen. Nahrung soll so
naturlich wie moglich bleiben!

Der 6kologische Landbau belastet
die Umwelt deutlich geringer als die
konventionellen Methoden. Er beno-
tigt weniger Energie und setzt damit
weniger Treibhausgase frei. Zusatz-
lich binden 6kologisch bearbeitete
Boéden mehr klimabelastendes CO>.
Pestizide sind bei Biogemiise und
-obst kein Thema.

Lebensmittel aus der Region legen
nur kurze Wege zurlick und werden
meist dann angeboten, wenn sie
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auch Saison haben und am Strauch
oder in der Erde reifen. Sie bringen
die ganze Bandbreite an Geschmack
und gesundheitsférdernden Inhalts-
stoffe auf den Tisch.

Das Miillproblem ist nur dann in
den Griff zu bekommen, wenn Ab-
fall konsequent vermieden wird.
Unverpackte bzw. wenig verpackte
Lebensmittel sowie Mehrwegbe-
haltnisse flir Milchprodukte und Ge-
tranke tragen dazu bei.

Durch den Kauf von fair gehan-
delten Produkten kdnnen wir einen
kleinen Bei-
trag flir eine
gerechtere
Welt  leis-
ten. Kaffee,
Kakao, Ba-
nanen und
viele  wei-
tere Produkte mit einem Siegel des
fairen Handels garantieren den Er-
zeugern feste Abnahmepreise und
unterstlitzen zusatzlich Gesund-
heits- und Sozialprogramme.

Wer mit gutem Gewissen zu
gesunder Nahrung greift, dem
schmeckt es gleich noch einmal so
gut. Vollwertkostler zeigen Verant-
wortung fir sich, ihre Umwelt und
ihre Mitmenschen und gewinnen so
an Lebensqualitat dazu.




Einfache Brotaufstriche - jadnore mazanja na kléb
Mdhren-Frischkdsecreme
150 g Méhren fein reiben. 200 g Frischkdse und 1 EL feinge-
schnittene Kresse zugeben und alles gut vermengen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Vor dem Servieren einige Stunden
im Kiihlschrank durchziehen lassen.

Tomatenbutter
150 g Butter mit 2 EL Tomatenmark cremig riihren, 2 EL fein-
geschnittene Kresse, 1 kleine feingeriebene Zwiebel, 2 MS Salz
und Pfeffer dazuriihren. Leicht gekiihlt reichen.

BloB kein Kampf
ums Gemdisel!

Marchwiny twarozk
150 g marchwje drobnje roztrés, 200 g mtodego twarozka a 1 wjeliku
tzycu drobnje rozksajaneje krjase psidas a wso derje zmésas. Sol a
pjepjer psidas a nékotare goziny w chtoZecej spizce pseségnus das.
Tomatowa butra

150 g butry a 2 wjelikej tzycy tomatowych wuttocankow na kremu
zmésas. 2 wjelikej tzycy drobnje rozksajaneje krjase, 1 matu mélnje
roztrétu cybulu, 2 tSoScycce soli a pjepjer psidas. PSed jézu chylku
chtézis.
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Pla bio-zeleniny a bio-sada pesticidy
njejsu Zedna tema.
Zywidta z regiona maju jano krot-

ku drogu a se nejcescej potom po-
bituju, gaZ maju sezonu a na kricku
abo w zemi zdrjaju. Z nimi psizo ceta
Syrokos¢ stoda a strowos¢ spéchu-
jucych masiznow na blido.

Problem z wétpadkami se jano
pétom  ro-
zwézujo, gaz
se wotpad-
ki konse-
kwentnje
wobinu. Nje-
zapakowane abo jano mato zapako-
wane zywidta ako teke cescej zapa-
kowane mlokowe produkty a pisa k
tomu psinosuju.

Z kupowanim fair wikowanych
produktow psinosujomy za spSawn-
jejSy swét. Kafej, kakawa, banany a
wijele drugich produktow ze zyglom
fairnego wikowanja garantéruju
producentam ksute wotebéranske

ptasizny a podpéruju psidatnje stro-
wotne a socialne programy.

Chtoz z dobreju wédobnos¢u za
stroweju carobu ps$ima, tomu ned
hys¢i raz tak derje stozi. Ctowjek,
kenz potnogdédnu jézu pdzywa,
pokazujo zagronitos¢ za sebje, za
wobsweét a sobuctowjekow a psido-
bydnjo tak na Zzywjenskej kwalise.

Jabtusko

We jabtusku, we matem,
tam rédnje wugléda,
ga we se kuzde jabtusko
pés komorkow tam ma.

We komorce, we kuzdej
dwé pacce bydlitej,
tam stej nént a wo Soptose,
w0 styncu cowate;j.

A cowaju wse ksajzu
rédnjejse cowanje,
az raz tam budu pysnjone
na bomje gédownem

Ingrid Naglowa
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Dla cogo potnogédna jéza?

po dipl. oec. Kathi Dittrich, wédomnostnica za zezywjenje

Stodne a strowe wécy jés¢ a zra-
zom klimu $¢itas$ — z potnogddneju
jézu mézomy taku Iébgodu a zagra-
nitos¢ wsedny Zen zwézas. Sedym
jadnorych zasadow nam pokazujo,
kak mézomy z potnogddneju jézu
psiroze, klimje a teke nam samym
wjele dobrego cynis.

Rostlinske Zywidfa su z mtogich
psicynow pselis dobre: Su strowe,
$¢itaju klimu a zmdzniju pd cetem
swése dosegajucu carobu. Chtoz
dajo sebje wjele zeleniny, sada, traj-
dy, tus¢inowych ptodow, wérjechow
a semjeSkow zestozes, mézo wijele
choros¢am zadoras. Teke ku klimo-
wemu S$citoju potnogddna jéza ze
swojim wusokim pézélom rostlins-
kich Zzywidtow ps$inosujo. Napsesiwo
zwérjecym zywidtam ga nastawa
ps$i producérowanju rostlinskich zy-
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widtow wjele mjenjej klimaskddnych
ptunow. Psecej hys¢i trjebje wjelicke
ptoniny des¢owego Iésa, aby na nich
soju za futer kubfali. 80 procentow
sojafutera jo mjaztym gentechniski
pseménjonych.

Potnogddna jéza ma lubjej snad-
nje psezétane Zzywidta. Frysne,
knypate jabtuko jo pselis bogate na
witaminach, sekundarnych rostlins-
kich, balastowych a mineralnych
masiznach. PS$i bélenju, wumysu,
warjenju a pjacenju se juzo wijele
wuzytnych wobstatkow zgubijo. Gaz
se zywidta dalej ku gétowym pro-
duktam psezétuju, psidu psidatnje
njetrjebne masizny k tomu. FrySny
sad a zelenina, worjechy, wélejowe
semjeska, kléwki, psirodny wélej a -
jolic mé6zno — njerozgréte mlokowe
produkty dejali togodla nékak poto-
jcu naseje caroby wucynis. Caroba
dej tak psirodna ako mézno wdstas!

Ekologiske rolnikarstwo wobs$ézy-
jo wobswét wjele mjenjej ako te
konwencionelne metody. Wéno
trjeba mjenjej energije a wustarcyjo
z tym mjenjej gréjnicowego ptuna.
Psidatnje wéZo ekologiski wobzéta-
na zemja wécej klimaskédnego CO2.



do 3klé das. Wjele wjasela su méli  potdnja p6 potdnjowem spanju smy
ps$i naslédnem miksowanju. P6tom  mdgali nase muffins jésé. Psed tym
su byli psicynki za pésypowanje na  smy spiwali zgromadnje spiw ,We
réze, to jo gronito psicynki hyséi raz  jabtusku, we matem...”.

woétwazy$ a mocnje mésas. Se wé, az Christina Huppacowa, wétkubtartka
su zisi teke wopytali, dokulaz
jo k3asnje wonjato. Mjaztym
jo druga kupka zisi jabtuka
na mate kuski rozksajata a je
do sklé data.

Na koéncu su Zzisi sésto,
jabtuka a pdésypowanje do
formow dali a su je donjasli [
do kuchnje. Pén smy cakali a [
cakali. To jo byto wjelgin $éz-
ko za nas. Ale skéncnje wot-

Muffins z jabtukami a pésypowanim
Psicynki:
+ 400 g jabtukow
» $8sto: 250 g muki, 2 ¥ tzycki pjacenskego pulbjerja, 125 g mékeje bu-
try, 100 g cukora, 1 tutawku waniljowego cukora, 2 jaji, 120 ml mloka
+ posypowanje: 100 g muki, 60 g cukora, 1 tutawku waniljowego cuko-
ra, 75 g mékeje butry, %2 tzycki cymta
Psigotowanje:
1) Jabtuka wobélis a na mate kuski rozksajas.
2) Za $ésto muku a pjacenski pulbjef mésas. Druge pSicynki (mimo
jabtukow) do sklé das a dwé minuse miksowas. Jabtukowe kuski psidas
a ze fzycku mésas. Sésto do formow das.
3) Za p6sypowanje wsykne psSicynki do sklé das a mésas. Pon posypowa-
nje na $ésto rozdzélis.
4) Blach do pjaca stajis a 35 minutow psi 160°C pjac.
Dajso se zestozes!




Nazymski cas jo znjowny cas
Witaj-zisownja ,Villa Kunterbunt” Chésebuz

W nasej kupce ,Ptaski” smy z psi-
g6du zawupytnuli, az nase Zisi maju
wjele wjasela na temje ,zezywjenje”.
Togodla smy se rozsuzili, aZ se raz
wob tyZen z takeju temu zabéramy.

Zisi mogu psi tom wjele poma-
gas a teke wjele nawuknus. Wje-
le rédnych chto$¢onkow smy juzo
zgromadnije ,zguslowali”, na p$iktad
,sSmoothies” ze sada a zeleniny abo
stodny sadowy salat. Kuzdy tyzen
powédamy ze Zisimi wé zywidtach,
kotarez smy sobu psinjasli, 1éc su to
sad, zelenina abo psicynki za pja-
cenje. Wjele wécow Zisi juzo znaju,
ale kuzdy raz ps$izo néco nowego k
tomu, na psiktad spinat w ,smoo-
thie” abo waniljowy cukor psi pja-
cenju. Nase ,ptaski” su teke wjelgin
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zagoérjone, gaz mogu néco ksajas,
wazy$ abo miksowas. Psi tom dajo
pSawidtownje ,matu diskusiju” dla
~nejlépsych nadawkow”.

Tenraz jo nénto byto jabtuko na
réze, nic jano w nazymje kradu wob-
lubowany sad. Smy z naSymi jabtu-
kami pjakli chtosce ,muffins z jabtu-
kami a poésypowanim”. Nékotare
Zis$i su mégali $ésto a posypowanje
psigotowas a druge su psigétowali
jabtuka. Ale nejpjerwjej smy se wsy-
kne gromaze dokradnje woglédo-
wali jabtuko. Kak wuglédajo jabtuko
wotnutséika a kak wéno stozi?

Pétom jo nadawk byt Na méstno,
gobtowe, $ésto mésas! Zisi su pomje-
nili wsykne psicynki (gaz jo byto
mo&zno), su musali je wétwazys a



Woérterbiichlein - Stownick

Friihstiick - snédanje
Mittagessen - wobjed
Abendbrot - wjacerja
backen - pjac

kochen - waris$

essen - jesé

Saft - mézga

Tee - tej

Wasser - wdda
Obstgarten - sadowe gumno

% Gemiise - zelenina
Gurke - gorka

Kartoffel - kulka
2 Kraut - kat
Mdohre - marchwej

Obst - sad Paprika - paprika
Apfel - jabtuko Radieschen - radiska
Birne - ksuska Salat - salat

Pflaume - sléwka Tomate - fomata
Kirsche - wisnja Zitrone - citrona
Pfirsich - rjaschen Zwiebel - cybula

Erdbeere - stynica
Himbeere - malina
Weinbeere - wino

Holunder - bazowka
Johannisbeere - janowka
Stachelbeere - bubanka
Brombeere - Sernjowka
Heidelbeere - carna jagoda




serpjenje njabogego zwérjesa. Stre-
sowe hormony zwérjetow psejdu do
mésa a pseménjaju kwalitu a stod.
Z masowym kubtanim zwérjetow
zanicujomy nasu rédnu zemju a kuz-
dy woét nas moézo tomu zadoras, gaz
wé swojej psetrjebje rozmyslujo.

Rostlinske tuki, kotareZz nejwécej
pézywamy, su kokosowy a oliwowy
wolej. Jémy wijele zeleniny, koéta-
ruz w sparniku z kulkami, rajsom,
mékim dinkelom a quinoa psigétu-
jomy. Gétujo nam wijasele, gaz smy
w kuchni kreatiwne a ps$ecej zasej
néco nowego wopytujomy.

Z cymZz maju zawésée wsykne
starjejSe swoéju lubu nuzu, su stod-
kos¢i resp. industrielny cukor. Béz-
ko jo won psisamem we wsej nasej
carobje. Cukor jo ako droga za Zzisi,
ale teke my zros¢one smy kséte za
nim. Gaz jo nasa Zowka psewijele
chtos¢ita, wizimy to ned na jeje kézy,
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coz jej pon wjelgin boli.

Mjaztym jo wijele alternatiwow,
ako na ps. cukor kokosowych
kwisonkow, datle a xylit. Togodla
jo §im waznjej, az sebje mésto go-
towych produktow sami frysnu stod-
nu jézu psigétujomy. Ku knabotanju
psSipddla gbéze se worjechy, sad, zele-
ninowe kuski, pjacence abo kulkowe
chipse (mimo cukora). Se wé, az dajo
teke raz kusk 3okolady. Wsykno w
mérje jo psawje. A stodny sad ga ma
teke ptodowy cukor, kétaryz dejali
skerjej wuzywas njezli industrielnje
producérowy cukor.

Tos te nazgonjenja a reSerse som
cynita wo zezywjenju. Wém, az dejm
k tomu hys¢i kradu wjele psinawu-
knus. Jo ga to proces, psi kdétaremz
k$ac pé k3acu dalej zomy. Wazne
jo, az kuzdy wédobnje sam za sebje
rozsuzijo, co jomu tyjo, pseto kuzdy
z nas jo hynaksy a jé hynac.

Péslétna Lina sejzZi pla starkeje za
blidom. Lina zwéscijo: “Hej, starka,
tebje ga teke juzo tej dwa prédnej
zuba felujotej. Ale njebuz tuzna,
luba starka. Mama jo mé gronita, to
njejo zte, gaz zuby feluju. Gaz tak jo,
potom mozos do Sule hys. Togod-
la zastupijomej gromaze do S3ule,
hura!

B. Ledzborjowa



wot krowy. Aby dodosc¢a mloka byto,
kublu se dojski, kétarez psisamem
njepsestawnje mloko dawaju. Woni
se njezarze druzynje woétpowédu-
jucy, ale jano na wuzytk
producenta. Létadtujke
s¢elnos¢i powusuju jich
hormonowy stopjen.
Tak psenapinane krowy
maju cesto zagodrjone
wumje. W jich mloku su
zbytki antibiotikow, hor-
monow, pesticidow a
tatuga. Z pjerwjejsSnym
mlokom to njama nic wécej cynis.

Dajo wjele mlokowych alternati-
wow z rostlinow, ako na ps$. mandlo-
we mloko (pijomy nejlubjej njestozo-
ne!), kokosowe, wowsne a rajsowe
mloko. Teke jogurt a twarog sméjo
se nasa zowka stozes das. Z mlokom
rajs warim na p$. z mandlowym mlo-
kom. Jogurt a twarog tejerownosci
sama psigétujom. Lod  psigédtu-
jom ze zamarznjonymi bananami a
mandlowym mlokom. Twarogowe
bulawki raze se wubérnje z dinke-
loweju muku, sojajogurtom, jajami,
kokosowym wodlejom, oliwowym
woélejom, pjaceniskim pulbjerjom a
tsosku xylitom.

Dokulaz smej z ctowjekom nénto
juzo nézi pés lét wegetarijarja, njejo
byto za nas ako familija $éZko, se mésa

wostajis. Bracha witaminow a zeleza
se njebdjmy. Relatiwnje wjele zeleza
podawaju nam soki, sojowe boby a
ptony groch. Wésebnje z pjacenca-

mi mézomy bilancu zeleza pélépsys,
kotarez wiednje jémy. K tomu lice:
papaja, aprikoze, figi, jabtuka, sléwki,
rozynki, datle, mango, banany a car-
ne grankate hendryski. Nékotare
zezywidta mogu psiwzese zeleza w
pozywanskem trakse malis. K tomu
stusa psedewsym kalcium w mloku,
twarozku a jogurse.

Z ctowjekom zastupujomej ménje-
nje, az jo na swése dosc rostlinskeje
caroby a az naju dla Zedno zwérje
njetrjeba wumrés$, aby mej se na-
sesditej. Gaz pak Wam $ézko psizo,
mésa se wostajis, potom pSosym
njekupujso méso tam, zoz zbozo
w masach Zarze, ale pla burja, Zoz
wésco, az zboZo njeserpi. PSi jézi
njepsiwzejomy jano poéwodstanki
ako antibiotika, ale teke tSachy a
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Zezywjenje - co jo nénto popsawem dobre za nas?
Nazgonjenja Marije Wjeselineje (wotkubtarka)

Ménjenja k strowemu zezywje-
njeju su rozdzélne. Kuzdy dej sam
za sebje rozsuzis, co jomu tyjo abo

psekubtana. Jo to wétwobaranska
masizna psesiwo insektam, kotarez
su do modernych druzynow nuts
kubtane. Tos ten ,ATI”

njetyjo.

Naso zezywjenje w
familiji jo se w sléd-
nych tsich létach kradu
pseménito. K tomu jo
dojsto, dokulaz nasa |
mjaztym styrilétna
zowka wijele jézow nje-
jo znjasta. Juzo p6 préd-
nej mucce, kétaruz jo
dostata, jo jeje kéza se
pseménita. Z kuzdym
dnjom jo méta wécej flakow na kézy
a po jadnom tyZenju jo byta ceta Syja
wsa zagodrjona. K tomu jo jej brjuch
bolet. Tos smy dali psepytowas, co
nasa zowka njeznjaso. Rezultat jo
byt krowine mloko (nic laktozu, ale
same krowine mloko), pSenicu a wie
mésowe produkty, mimo jaj.

Sézko, smy se myslili. Co sméjo
woéna nénto jés¢? Za tym az som se
intensiwnje zabérata z alternatiwa-
mi, som zwéscita, aZ jo wubérk jézow
za nasu zowku dos¢ wob3yrny. Som
wuznafa, az jo pSenica wét agrar-
neje industrije z proteinom ,ATI”
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statkujo tak ako bak-
terije, luze schérjeju a
$éto se zagodrjejo. To
mozo wjas¢ k proble-
mam z crjowami a teke
se wugbas na kdzu.
Dla njepsenjasliwosci
4 pSenice  wuzywamy
doma muku dinkela,
Zyta a majsa. Mjaztym
dajo teke zasej druzyny
pratrajdy, kétarez njejsu psekubtane.
Alternatiwy mimo glutena su jagty,
kokosowa, zemskomandlowa, kasta-
nijowa, mandlowa a majsowa muka.
Som teke cytata, az njejo w psiroze
psedwizone, az pé sesenju dalej mlo-
ko pijomy. Krowine mloko jo posta-
jone za Seleta. Nowe studije samo
wugroniju, az krowine mloko nasym
kdés¢am njetyjo. Nawopak, wdno
zawinujo wjele choros¢ow, koétarez
psecej wécej psibéraju. Wjele kalciu-
ma jo teke w zelenej zeleninje. Mlo-
ko njejo wécej tak, ako smy jo tencas
psed wusej 50 |&tami pili - syre, ned




méznos¢i  frySnje  psigétowane,
wops$imjeju wiykno, coz moézo $éto
nénto psiwzes. Nagromadu dejato
to skerjej mjenjej bys ako psi sné-
danju. Nejwétdy zél zéta ga jo teke
juzo zwdénozony.

Wjacerja jo we wijele familijach
gtowna jéza. Cesto woni pozdze,
wijele a njestrowje (méso, tuk) jéze. Z
tym jo nas pézywanski trakt zwétse-
go psepominany. Bézko smy my
Pédpotnocno- a Srjejzno-
europejarje p6é nasom sta-
wizniskem wuwisu ceto
hynac wugdtowane. Mate
porcije, p6 moéznos¢i mato
wuglikowych hydratow,
skerjej salat a zeleninu, a |
to p6 modznosc¢i wsykno
wjacor do zeger $escich,
to séfoju tyjo. Wjele energije ga psi
spanju wécej njetrjebamy. Nawopak,
teke na$ pozywanski trakt trijeba a
dostanjo tak swoju trjebnu psestaw-
ku, aby nazajtsa wotnowotki mégat
trjebnu energiju za zen pédawas.

A mjaztym? Njetrjebamy pépsa-
wem nic! Na$ Zotdk a nase crjowa
njeksé stawnje z noweju carobu se
zabéras. Gaz su te pdpsawne jéze
p6 kwantumje a zestajenju dosega-
juce, taki “maty psikusk mjaztym” na
dwydji part ttus¢i, méSynu producen-
tow a nas samych ned k tomu.

Hys¢i nékotare mysli k napojam:

- Pi$ dejali, gaz smy facne! Strowy
ctowjek to zacuwa a mézo se za tym
més, teke zisi. ,Porucony kwantum”
(1,51,2 abo samo 3 | na zen) jo ceto
mimo zmysta. Wédomnostnje to$ te
podasa njejsu wobwéscéone!

+ Mloko njejo napoj, ale zywidto z
kradu wjele energiju!

+ ,WochtoZece napoje” maju kra-
du wijele cukora, kétaryz wjezo ku
zwjercha  wopisowanym
reakcijam!

- Pi$ by dejali p6 jézi, na
zeden pad do togo (zadora
poézywanjeju  slédujuceje
jéze). Teke nic lodzymnje
pi$ (samska psicyna). Mate
srébki mjaztym su ok.

Nanejpo6zdzej nénto
buzoso gronis, to njejo wsykno tak
m&zno a se wé, az mozo kuzdy tak
se zywi$ ako co. Gaz pak ma za-
cuse, az wiykno weto ,nékak” opti-
malnje njewo6tbégujo, az wobstoje
snaz samo strowotne problemy, ma
psemyslowanje wé zwjercha wo-
pisowanem snaz zmyst a mézo bys
zachopjenk za zménu.

Rownowen notnje trjebna mézo
taka zména by$, gaz nastawaju
problemy, kétarymz gronje Zin-
sa ,njepsenjasliwos¢ zywidtow”. K
tomu weécej w psiducem lisce.
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Ceto jadnorje strowje se zywis!
2. zél, dr. Ute Libsowa

W slédnem starjejsynem lis¢e som
zakfady produkcije energije ze zy-
widlow péedstajita. Tenraz comy
ten réd dalej wjas¢ a psemyslowas,
kotarych zmolkow w  zezywjenju
(wosebnje pla zisi) dejali se wobi-
jas, aby strowos¢ a wugbatos¢ se
zdZarZatej.

Starcyne gronidto, aby dejali ,zaj-
tsa ako kejzor, potdnja ako kral a wja-
cor ako chudlaz” jés¢, zawésce wsiy-
kne znajomy. Lébda néchten pak se
za tym ma, l[écrownoz jo zmyst togo
lazko rozjasnjony.

P6 nocnem mérje jo aktiwita na
réze, za zisi w zisowni a suli, za do-
ros¢onych na zéle. Za $élne, ale teke
za dusyne aktiwity trjebamy ener-
giju, w prédnem réze z glukoze a z
tukowych kisalinow, kétarez se ze
kswju transportéruju do organow,
zoz su trjebne. Dtujcke wuglikowe
hydraty, kétarez su w zernje abo w
zernowych tloconkach, se zajtsa
derje psSiwzeju. Wéni se rozpacuju
a stoje $étoju potom nékotare gozi-
ny k dispoziciji. Starcyna wowsna
zmuda abo Zinsa misli ze zernowych
ttoconkow z mato suchymi abo frys-
nymi ptodami a snaz z nékotarymi
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woérjechami, ale mimo normalnego
cukora mégu se wé to pdstaras.

Cogodla mimo cukora?

Nas normalny (rafinérowany) cu-
kor se na zakfaze swojeje struktury
kradu spésnje psiwzejo. Wobstatk
cukora we kSwi ned a razantnje stu-
pa. Wusoki wobstatk cukora we kdwi
pak $éto rad njama. Wéno wusypujo
tejerownosdi ned insulin, kétaryz se
stara wé to, az se cukor ze kswé mals-
nje transportérujo do celow. Rowno
tak razantnje ako jo wobstatk cukora
we kSwi stupat, won zasej spadujo
a wuwabijo fatalnu reakciju: gtod,
wosebnje gtod za nécym stodkim,
snaz za mislijjowym regliSkom. Tos
ten wsak ma strowe mé, ale njejo
strowy, dokulaz ma kradu wijele cu-
kora we sebje.

Dtujcke cukorowe wézby pak se
pématem rezorbéruju, pématem se
rozpacuju a z tym dodawaju na né-
kotare géziny energiju, mimo togo
aby ku zwjercha wopisowanym re-
akcijam dowsjadli.

Wobjed stara se nénto wd po-
matem trjebne dodawanje ener-
gije. Zelenina, rajs abo kulki a snaz
tsosku mésa abo ryby, a to wso po



Lube starjejse,

ako juzo psipoweéZone, jo nasa tema w létosnyma Starjejsynyma listoma “strowe
zeZywjenje”. K tomu donénta wozjawjonym psinoskam w StarjejSynem lisce
2019/12 smy dostali rozdzélne reakcije. W rozgronje z nékotarymi starjejSymi k tos
tej temje som wijele psasanjow wustysata:

Trjebaju Zisi wsednje Soptu jézu?

Psi jéZi pis, njepdmjensyjo to apetit?

Naso gole psecej z jzu grajkoco, co mdZomy cynis?

Sméju Zisi ze sektowego gtazka starjejSych wopytas?

Naso gole psecej chfosci, co mézomy cynis?

SkoZi Zisam wegetariska jéza?
Lube starjejse, napis¢o nam swdje ménjenja, nazgonjenja a psasanja!

Z psijaznym postrowjenim

D&\M& dmv\

rr«(ls\r\
Ludmila Budarjowa

psedsedarka Serbskego sulskego towaristwa z. t.

Wopsimjese:

Ceto jadnorje strowje se Zywis!, 2. zél, dr. Ute LibSowa

Zezywjenje — co jo nénto popSawem dobre za nas?, Nazgonjenja Marije Wjeselineje
Stownick
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Nazymski cas jo Znjowny cas, Witaj-ZiSownja ,Villa Kunterbunt” Chésebuz
Dla cogo potnogddna jéza? 10



Majka mésa z méSawku
polewanku lébgodnu,

w kamjenach ma pjacenku,
k tomu mlince wénjaju.
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