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408 Apfelwahen verkauft

«Regional, saisonal und gesund», unter diesem Motto verkauften
die Luzerner Biuerinnen vor Wochenfrist an 20 Standorten im
Kanton ihre selbst gebackenen Apfelwdhen. Dabei zelebrierten sie
die ganze Vielfalt: Wihen, Siissmost, getrocknete Apfelringe, Apfel-
gelee, Apfelmus oder unverarbeitet frisch. Uber 300 Biuerinnen
buken 408 Ofenbleche Apfelwihen: geschnitzelt, meringuiert,
verziert mit Puderzucker, mit Mandeln sowie Haselniissen oder
verfeinert mit Zimt. Das Bild zeigt den Standort Escholzmatt-Mar-
bach mit den Béuerinnen Annemarie Riedweg, Madeleine Gerber
und Monika Stadelmann (v.1.). Bild/Text aem

Gegen wilde Vermehrung

Tierarztpraxen in der Region Rothenburg/Seetal kastrieren diesen
Monat Bauernhofkatzen zum reduzierten Tarif von 40 Franken pro
Tier. Der Luzerner Bauerinnen- und Bauernverband und Tier-
schutz Luzern unterstiitzen diese Aktion. Interessierte Bauern-
familien melden sich direkt bei den Tierdrzten: Bucher Tierarzt,
Hitzkirch, Tel. 041 919 71 71; Nutztierpraxis Rudolph AG, Hochdorf,
Tel. 041 917 40 10; Tierarztpraxis Rothenburg AG, Tel. 041 280 10 50;
Tierarztpraxis Berghof, 6024 Hildisrieden, Tel. 041 460 23 01. Im
Januar 2024 findet eine weitere Aktion statt. Bild/Text rae

Mangel trotz Uberfluss

Ernahrung / An der Liebegg gab es Tipps fiir Menschen iiber 60 Jahre. Oft fehlt es am Protein.

GRANICHEN «Das Kochen fiir
mich allein macht nicht mehr
Freude», sagte eine Frau. Andere
erzihlten von Arthrose und Ver-
dauungsproblemen; nicht alles,
was schmeckt, ist bekommlich.
«Es soll schnell gehen», heisst es
auch noch im Pensionsalter.
Diese Aussagen sammelten
die Erndhrungsberaterinnen Ka-
rin Nowack und Beatrice Meier
Wahlan einem Kurs am LZ Lieb-
egg. Sie gaben Tipps rund um
verdnderte Bediirfnisse mit zu-
nehmendem Alter.

Viele sind mangelernahrt

Gemaiss Untersuchungen sind
22 Prozent der tiber 65-Jdhrigen
mangelernidhrt, ab 85 Jahre
sogar 28 Prozent - trotz iiberrei-
chem Angebot in den Lidden.
Gleichzeitig macht Ubergewicht
Probleme.

Der Grund: Der Proteinbedarf
steigtim Alter, der Energiebedarf
hingegen sinkt héufig, weil die
korperliche Aktivitdt abnimmt.

Pro Kilogramm Korperge-
wicht braucht der Mensch 1 bis
1,2 Gramm Protein. Und zwar

Mindestens 1 g Protein pro kg Kérpergewicht braucht der Mensch téglich. Jede dieser

Lebensmittelportionen enthalt 10 g Protein, ausser das Riebli und die Kartoffeln.

sen und Kichererbsen, ebenso
Sojaprodukte wie Tofu oder Sei-
tan aus Weizenprotein.

Wer gesunde Knochen und
Muskeln will, muss die richtige

«Besser als Vitaminpillen

\ ist saisonales und frisches

A i Essen.»

Gemass Karin Nowack wéren viele Nahrungserganzungsmittel

unnotig.

tdglich; mit einem Riesensteak
pro Woche ist es nicht getan.
Denn der Kérper kann Protein
nicht speichern, er braucht eine
regelméssige Zufuhr.

Milchprodukete, Fleisch, Fisch
und Eier sind bekannte Protein-
lieferanten. Zu beachten ist, dass
Butter, Rahm und Wurstproduk-
te mehr Fett als Protein enthal-
ten. Wer nicht zunehmen will,
weicht besser auf fettdrmere Va-
rianten wie Milch oder Trocken-
fleisch aus.

Pflanzliches Protein

Auch pflanzliche Nahrungsmit-
tel liefern Protein, insbesondere
Hiilsenfriichte wie Bohnen, Lin-

Erndhrung mit Bewegung er-
génzen. Das kann Sport sein,
aber auch Spazierginge, Haus-
und Gartenarbeit. Eine sinnvol-
le Leitfrage bei der korperlichen
Aktivitdt wie beim Essen heisst:
«Was tut mir gut» statt «was ist
bequem», so Karin Nowack.

Fett ist nicht ungesund

«Fett ist iberhaupt nicht unge-
sund», stellte sie zu diesem
Nihrstoff klar, es muss aller-
dings das richtige und in richti-
gem Mass sein. Hochwertige
einfache und mehrfach ungesit-
tigte Fettsduren bieten vor allem
pflanzliche Lebensmittel oder
Ole. «Eine gute Sache ist die

Handvoll Niisse pro Tag, gerade
bei schlechtem Appetit. Leicht
angerdstet schmecken sie beson-
ders gut.» Beim Kochen gehen
Vitamine und Mineralstoffe ver-
loren. Dafiir sind rohes Gemiise
und Obst schwerer verdaulich.
«Ausprobieren und beobachten,
wie es mir mit rohem oder ge-
kochtem Essen geht», riet Beat-
rice Meier Wahl dazu.

Frische, reif geerntete Lebens-
mittel sind wertvoller an Inhalts-
stoffen als weit gereiste, darum
ist gemaéss Karin Nowack «saiso-
nal und regional» eine gute
Devise. Und: «Besser als Vita-
minpillen und Nahrungsergan-

(Bild Ruth Aerni)

Nowack kostbar, doch sie sagt

sich: «Ich nehme mir lieber Zeit

zum gesund Essen und Kochen,

als zum Arzt zu gehen.»
Zum Schluss wurden Alltags-

tipps gesammelt:

® Vollwertiges und schnell
Aufgewdrmtes auf Vorrat
kochen, etwa Gemiise-Lin-
sen-Suppe

® Mindestens einmal pro Wo-
che einkaufen, das sorgt fiir
Frische und Abwechslung

® Meniiplanung vereinfacht
eine ausgewogene Ernidh-
rung

® Regelmissig in Gesellschaft
essen

«Wechselt ab mit Farben

und Gewlrzen. Geniesst mit
allen Sinnen.»

Beatrice Meier Wahl (ber die Freude am Essen.

zungsmittel ist abwechslungs-
reiches und frisches Essen.» Eine
Ausnahme ist das Vitamin D, mit
dem viele Menschen nicht auf
natiirlichem Weg ausreichend
versorgt sind. Zeitist auch fiir die
berufstétige Familienfrau Karin

«Nehmt euch Zeit zum Ein-
kaufen und Kochen, verwendet
frische Lebensmittel, wechselt
ab mit Farben und Gewiirzen.
Geniesst mit allen Sinnen», lau-
tete das Schlussplddoyer von
Beatrice Meier Wahl. Ruth Aerni
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Alpsauberung fur Landwirtschaft und Tourismus

s war ein sehr schoner
E Alpsommer, die Weiden

sind sauber abgefressen,
das Vieh wieder im Tal. Die
Flachen fast bereit fiir die
nachste Nutzung: touristisch
fur den Wintersport. So wie im
Skigebiet auf der Morlialp OW,
wo die Lehrlingswoche einer
Firma stattfand, «um Team-
geist, Selbststandigkeit und
Lésungsorientierung zu for-
dern». Das Bild zeigt motivierte
Junge beim Zusammenlesen
von Steinen auf einer Alpwei-
de. Zu wiinschen ist, dass der
Sinn der gemeinwirtschaftli-
chen Tatigkeit erkannt wird und
dass es die Landbewirtschaf-
tung ist, welche den Tourismus
im Berggebiet, sei es Sommer
oder Winter, erst erméglicht.
Denn ohne gepflegte Alpwei-
den gibt es kein sicheres Ski-
vergnligen. Viel Spass beim
wohl baldigen Wintersport auf
Schweizer Alpen.
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