Dinner for one - Rezepte fir eine Person

CiweightWatchers

Ein neues Kochbuch mit rund 40 ein-
fachen Rezepten, deren Zubereitung
sich auch in kleinen Mengen lohnt,
gibt es von Weight Watchers. In Din-
ner for one sind alle Gerichte speziell
auf den 1-Personen-Haushalt zuge-
schnitten. Fir mehrere Personen
konnen die Mengen einfach verviel-
facht werden.

Das Kochbuch basiert auf dem Er-
niahrungskonzept Flex Point®. Dabei
ist die Menge von bestimmten Le-
bensmitteln mit niedriger Energie-
dichte nicht begrenzt, so dass auch
Personen, die abnehmen moéchten,
essen konnen, bis sie satt sind. Die
Chancen, erfolgreich das Gewicht zu

reduzieren und langfristig zu halten,
sollen sich dadurch erhohen.

Die Hauptgerichte sind gegliedert
nach schnellen Sattmachern und fei-
nen Gerichten zum Verwéhnen. Au-
Berdem beinhaltet das Buch zahlrei-
che Vorschlige fiir Zwischenmahlzei-
ten. Erganzend gibt es Tipps fir den
Einkauf und die Vorratshaltung.

Das Weight Watchers Kochbuch Din-
ner for one kostet 6,90 € zzgl. Ver-
sandkosten. Es kann auf der Home-
page www.weightwatchers.de bestellt
werden. |

Weitere Informationen:
www.weightwatchers.de

DGE-INFOTHEK |

Leichte Vollkost

Irgendwann schwanger
Folsaure
in der Pravention

DGE-INFOTHEK ]

‘ .

DGE-Infothek Leichte Vollkost

Was tun bei Magendruck, Volle-
gefithl, Blihungen, Ubelkeit,
Sodbrennen oder Durchfillen
nach dem Essen? Welche Le-
bensmittel werden im Allgemei-
nen schlecht vertragen? Zu
diesen und weiteren Fragen lie-
fert der Ratgeber ,Leichte Voll-
kost® kompetent und praxis-

bezogen leicht verstindliche
Antworten. Anhand des DGE-Er-
nahrungskreises wird eine ab-
wechslungsreiche und ausgewo-
gene Vollkost vorgestellt, die
leicht bekdmmlich und daher
ideal geeignet ist bei Unvertrag-
lichkeiten aber auch bei ver-
schiedenen Erkrankungen von

Magen, Darm, Leber oder
Bauchspeicheldriise. |

Art-Nr.: 123030
ISBN: 978-3-88749-209-0
1. Aufl. 2008. 0,50 € zzgl.
Versandkosten

DGE-Infothek Irgendwann schwanger - Folsaure in der Pravention

Folsdure ist ein wichtiges Vita-
min fir Zellwachstum und Zell-
teilung. Es kann das Risiko fir
Fehlbildungen senken und ist
daher von besonderer Bedeu-
tung vor, wihrend und nach der
Schwangerschaft. Die Broschiire
,JFolsiure in der Pravention®
richtet sich deshalb an alle
Frauen mit bestehendem Kin-
derwunsch sowie an alle Frauen,
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die schwanger werden kénnten.
Neben dem praventiven Effekt
fur das Ungeborene beschreibt
der Ratgeber umfassend und
leicht verstiandlich, welche we-
sentlichen Aufgaben das Vita-
min Folsdure im Stoffwechsel
ubernimmt. Dartiber hinaus zei-
gen Ubersichtstabellen, welche
Lebensmittel besonders reich an
Folat sind. |

Art-Nr.: 123032
ISBN: 978-3-88749-210-1
1. Aufl. 2008. 0,50 € zzgl.
Versandkosten

Bezug der DGE-Infotheken di-
rekt beim DGE-Medienservice
unter www.dge-medienservice.
de. Rabatt fiir groflere Bestell-
mengen flr den Praxisbedarf.



Die Molekilchen-Kiche

Experimente fiir Nachwuchs-Koche

..,' Thazimas Vilgis
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Die Molekiilchen-Kiiche
Experimente
fiir Nachwuchs-Kiche

Einmal weniger um die ewige
Frage nach ,gesund® oder ,weni-
ger gesund®, sondern um Senso-
rik und die physikalisch-chemi-
schen Hintergrinde der viel-
faltigen Geschmackserlebnisse
unserer Lebensmittel drehen
sich die rund 50 Beispiele bzw.
Koch- und Backexperimente in
diesem Taschenbuch.

Anhand mehr oder weniger
einfach (Viskosititsversuch mit
Bohrmaschine in Ketchupfla-
sche) nachvollziehbarer Experi-
mente lernen die Experimen-
tierkoche, wie man labberige
Burger-Brotchen endlich cross
bekommt oder wann sich Kaf-
feepulver grin verfarbt. Gemaf
dem nicht mehr ganz neuen
Trend der ,Molekulargastrono-
mie” kommen auch neue Krea-
tionen wie wasserunlosliche
Gummibiarchen bzw. ,feste Ap-
felschorle vor.

Auch wenn die Zielgruppe im
Vorwort mit jungen und jung ge-
bliebenen Lesern (8-88 Jahre)
umrissen wird: die ganz jungen
Experimentierkoche sollten doch
unter Anleitung bzw. Aufsicht
am Herd agieren, wenn Schmelz-
versuche mit Kisesorten oder
fachgerecht zubereitete verlo-

rene Eier auf dem Programm
stehen. Bei einigen Experimen-
ten sind Schutzbrille und -hand-
schuhe sehr zu empfehlen.

Ob die doch wohl eher junge
Zielgruppe die z. T langen ,,Span-
nungsbogen* des Buches — die Fra-
ge, warum Schmelzkdse schmilzt,
wird auf S. 24 gestellt, aber erst
auf S. 118 beantwortet — ohne
Motivation durch erwachsene
Koche durchhalten, ist fraglich.
Positiv: Das Buch gibt viele An-
regungen zum Selberkochen
und Testen neuer Geschmacks-
erlebnisse. Lustige Illustrationen
nehmen auch den ,trockenen”
naturwissenschaftlichen Erlaute-
rungen ihren Schrecken.

Bei allen Experimenten klingt
immer wieder die Wertschitzung
fir Essen und Lebensmittel
sowie die Begeisterung fiir selbst
zubereitete Speisen durch. Auch
wenn die z. T recht edlen Zuta-
ten sich sicherlich nicht in jedem
Haushalt finden werden.
Vielleicht verhilft das Buch dem
einen oder anderen Nachwuchs-
Koch (Kéchinnen immer einge-
schlossen) zu der Erkenntnis,
dass nicht nur die virtuellen Wel-
ten des Computers, sondern
auch die Tiefen des Kithlschranks
und der Backrohre spannende
Erlebnisse bereithalten. |
Dr. Udo Maid-Kohnert,

Pohlheim

Thomas Vilgis

Die Molekiilchen-Kiiche
Experimente fiir
Nachwuchskoche

Hirzel 2008

167 S. mit 48 Illustrationen
v. Roland Wengenmayr
ISBN 978-3-7776-1535-6
19,80 € [D]

28.-29.05. Euroforum-Konferenz ,,Chilled Food”

Wiesbaden Info: www.euroforum.de/ProduktTitel.aspx?pnr=
P1102895

30.-31.05. dgh-Jahrestagung

Weidenbach Thema: Forderung der Gesundheit und Versorgung
von Senioren und Seniorinnen
Info: Deutsche Gesellschaft fir Hauswirtschaft
e.V., www.dghev.de

04.-06.06. Hauptstadtkongress Medizin und Gesundheit 2008

Berlin Thema: Trends in der Gesundheitsversorgung
Info: Hauptstadtforum Gesundheitspolitik,
www.hauptstadtkongress.de/2008

10.06. Terminanderung

Leipzig 29. Erndhrungsfachtagung der DGE-Sektion
Sachsen
Thema: Alkohol und Ernahrung
Info: Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung,
Sektion Sachsen, www.dge.de

10.-11.06. Grundlagenseminar Lebensmittelrecht

Bonn Info: Bund fir Lebensmittelrecht und Lebens-
mittelkunde e V., www.bll.de

12.-14.06. Ernahrung 2008, 7. Dreilandertagung

Hamburg Deutsche Gesellschaft fir Ernahrungsmedizin e. V.,
Osterreichische Arbeitsgemeinschaft Klinische
Erndhrung, Gesellschaft fir Klinische Ernghrung
der Schweiz
Info: Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrungsmedi-
zin e.V.,, www.dgem.de

13.06. 13. Ernahrungsfachtagung der DGE-Sektion

Schwerin Mecklenburg-Vorpommern
Thema: Gesundheitsland - Kinderland - armes
Land?!
Info: Deutsche Gesellschaft fir Ernahrung,
Sektion Mecklenburg-Vorpommern, www.dge.de

14.06. 3. Gesundheitstag der Volkssolidaritat

Leipzig Thema: Gesunde Ernahrung - keine Frage des
Alters
Info: DGE-Sektion Sachsen, www.dge-sachsen.de

20.06. 10. rhw-Symposium

Miinchen Thema: Hauswirtschaft trifft Housekeeping
Info: Miinchener Business Akademie,
www.muenchener-business-akademie.de

27.06. Tag des Cholesterins

bundesweit Info: Deutsche Gesellschaft zur Bekampfung von
Fettstoffwechselstérungen und ihren Folgeerkran-
kungen e. V., www.lipid-liga.de

08.-09.07. 4. Nationale Branchenkonferenz

Rostock- Gesundheitswirtschaft

Warnemiinde  Thema: Ernahrung & Bewegung
Info: www.konferenz-gesundheitswirtschaft.de

26.-31.07. 21. World Congress, International Federation

Luzern for Home Economics

Thema: Reflecting the Past - Creating the Future
Info: www.ifhe2008.0rg
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Eiweiflreiche Trinknahrungen

Mit der Einfihrung von Fortimel
Extra und Fortimel Fruit erweitert
Pfrimmer Nutricia sein Sortiment um
zwei hochkalorische, eiweiBreiche
Trinknahrungen. Beide Produkte eig-
nen sich sowohl zur erganzenden als

auch zur ausschlieflichen Ernahrung.

Fortimel Extra ist besonders eiweil3-
reich und gleichzeitig hochkalorisch.
Die Trinkflasche zu 200 ml enthalt
20 g EiweiB}, und damit bis zu 50 Pro-
zent mehr Eiweill pro Flasche als tib-
liche Trinknahrung. Das Produkt ist
daher empfehlenswert fiir Patienten
mit akutem EiweiBmangel oder er-
hohtem EiweiBbedarf, z. B. in der Re-
konvaleszenz. Es ist in den Ge-

schmacksrichtungen Erdbeere, Scho-

kolade, Waldfrucht und Vanille er-
haltlich.

Fortimel Fruit ist mit 10,5 g Eiweill
pro 150 g-Becher ebenfalls eiweil3-
reich. Aufgrund seiner cremigen
Konsistenz eignet es sich be-
sonders fur Patienten mit
Schluckproblemen. Fortimel
Fruit ist auBerdem laktosefrei
und dadurch speziell bei Lak-
toseintoleranz einsetzbar. Es
wird auf der Basis von Apfel-
mus hergestellt.

Beide Produkte sind besonders
fur den Einsatz in der Geria-
trie konzipiert. Sie sind laut
der aktuellen Arzneimittel-
richtlinien im Rahmen einer
Erndhrungstherapie verord-

~ _

nungsfihig, wenn die Fa-
higkeit zur ausreichenden

1ChLA

Fortimel

normalen  Erndhrung

fehlt oder eingeschrankt
ist. Das Ziel der Ernah-
rungstherapie ist die Besei-
tigung einer vorhandenen

Mangelerndhrung. |

Weitere Informationen:
www.pfrimmer-nutricia.de

Satellitensymposium von Danone - Einsatz von Probiotika in der Praxis

Anlasslich des 114. Kongresses der
Deutschen Gesellschaft fir Innere
Medizin in Wiesbaden wurden im
Rahmen des Satellitensymposiums
,Aus dem Bauch heraus — Einsatz von
Probiotika in der Praxis“ der aktuelle
Forschungsstand auf dem Gebiet der
Probiotika vorgestellt und praktische
Anwendungsempfehlungen bei In-
fektionen und gastrointestinalen Be-
schwerden gegeben.

Bei einigen Beschwerden bzw. Er-
krankungen sind positive gesundheit-
liche Wirkungen mittlerweile wissen-
schaftlich anerkannt. Prof. Jurgen
SCHREZENMEIR (Max Rubner-Institut)
stellte in seinem Vortrag den Einfluss
von bestimmten probiotischen Bakte-
rien auf Infektionen in den Vorder-
grund. Vielfach belegt seien die ge-
sundheitlichen Effekte bei Darmin-
fektionen. Doch gdbe es auch Hin-
weise auf einen praventiven Effekt bei
urogenitalen Infektionen, Karies und

Mundgeruch sowie Atemwegsinfek-
tionen. So konnte bei den hiufig zu
behandelnden Winterinfektionen die
Dauer und Schwere durch verschie-
dene Bakterienstimme, u. a. L. casei
DN 114 001, reduziert werden!. Die
Wirkung einzelner probiotischer
Stamme kann sehr unterschiedlich
sein, wie Prof. SCHREZENMEIR betonte.
Der Nachweis der Wirksamkeit miisse
deshalb immer in klinischen Studien
mit der entsprechenden Kultur im
Produkt selbst und nicht an der iso-
lierten Kultur erbracht werden.

Prof. Heiner KAMMER berichtete, dass
der Einsatz von Probiotika auch bei
der Therapie funktioneller Verdau-
ungsbeschwerden einen vielverspre-
chenden Ansatz darstelle. Beispiels-
weise zeige eine aktuelle Studie mit
dem probiotischen Stamm Bifido-
bacterium animalis DN-173 010 an
Patienten mit Reizdarmsyndrom vom
Obstipationstyp, dass ein dreiwochi-
ger Verzehr zu einer signifikanten

Verbesserung der Beschwerden ge-
gentiber der Kontrollgruppe fihrte?.
Ubereinstimmend kamen die Exper-
ten zu dem Schluss, dass sich Probio-
tika aufgrund ihrer guten Vertrag-
lichkeit zur Pravention oder Er-
ginzung der Therapie bei verschie-
denen Symptomen anbieten. Wichtig
ist jedoch der wissenschaftliche Nach-
weis der Wirkung am Produkt selbst
und nicht an der isolierten Kultur. ll

Weitere Informationen:
www.danone.de

"Turchet P et al. (2003) Effect of ferment milk contai-
ning the probiotic Lactobacillus casei DN-114 001 on
winter infections in free living elderly subjects: A rando-
mised, controlled pilot study. Journal of Nutrition, He-
alth & Aging 7, 75-77

*Guyonnet D et al. (2007) Effect of a fermented milk
containing Bifidobacterium animalis DN-173 010 on the
health-related quality of life and symptoms in irritable
bowel syndrome in adults in a primary care: a multicen-
tre, randomized, double-blind, controlled trial. Aliment.
Pharmac. & Therap. 26, 475-486
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Vier neue Faltblatter des UGB - Netzwerk Gesunde Ernahrung

Genuss mit Verantwortung

Die tibliche Produktion von Lebens-
mitteln tragt erheblich zur Umwelt-
belastung bei. Besonders bei der Her-
stellung von tierischen Produkten
und beim Transport von Lebensmit-
teln tiber weite Strecken entstehen
viele klimaschddigende Treibhaus-
gase. Die Vollwert-Erndhrung bietet
eine klimaoptimierte Alternative zur
ublichen Ernahrungsweise.

In dem Ratgeber ,So schmeckt’s allen
— Genuss mit Verantwortung® finden
sich Hinweise zur Auswirkung unse-
res Essverhaltens auf die Umwelt und
Tipps zur Umsetzung der Vollwert-Er-
néhrung.

Abnehmen und genieflen

Fir das Loswerden tberflissiger
Pfunde gibt es kein eindeutiges Pa-
tentrezept. Sicher ist jedoch, dass sich
das Gewicht durch einseitige Reduk-
tionsdidten nicht dauerhaft verin-
dern lasst. Wer langfristig etwas fiir
seinen Korper tun und sein Gewicht
halten mochte, sollte sein Leben
Schritt fir Schritt umstellen und be-
wusst aktiv gestalten. Der UGB bietet
mit dem Ratgeber ,Vollwertig abneh-

men und genieBen”
eine gute Anregung
dazu.

50 schmeckt’s allen -
Genuss mit Ve

Vollwertig von
Anfang an

Fir Séauglinge ist
Muttermilch in den
ersten sechs Monten
die Ernéh-

rung. Zu diesem Zeit-

ideale

punkt ist ein Zufut-
tern noch nicht not-
wendig. Doch ab dem

(s und Zoliakie (vgl.
ey hierzu die aktuelle
Berichterstattung

vom gemeinsamen

rantwortung

Bundeskongress
des BDEM, VDD
und VDOg ab S.
312 in diesem
Heft). Die Symp-
tome dieser Krank-
heiten sind meist
ahnlich, z.B. Ma-
genbeschwerden,
Ubelkeit, Blihun-

siebten Monat gibt es

fur die Kinder den ersten Brei. Infor-
mationen daruber, welche Lebens-
mittel und Zutaten sich hierfir am
besten eignen, und Basisrezepte fur
die verschiedenen Breie finden sich
in dem Ratgeber ,Vollwertig von An-
fang an®.

Nahrungsmittelunvertraglichkeiten
Viele Menschen in Deutschland lei-
den unter Nahrungsmittelunvertrag-
lichkeiten. Besonders héufig sind
Fruchtzucker-Transport-Storungen,
MilcheiweiBallergie, Laktose-Intole-
ranz, die sog. Histamin-Intoleranz

gen und Durchfall.
Durch ein Ernahrungs-Symptom-
Tagebuch und Testphasen mit Aus-
lassdidten wird die exakte Intoleranz
bestimmt. In dem Ratgeber ,Wenn
Nahrungsmittel unvertraglich sind“
finden Betroffene wichtige Hinter-
grundinformationen sowie Tipps fiir
eine vollwertige abwechslungsreiche
Erndhrung ohne Beschwerden.  H

Bezug der Faltblatter tiber:
UGB

Sandusweg 3

35435 Wettenberg
www.ugb.de
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