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Bamberg — Ein Bierlexikon, das
nicht mindestens ein fränki-
sches Bier erwähnt, wäre – da
würde vermutlich keiner wi-
dersprechen – kein richtiges
Bierlexikon. Das hat auch Ber-
ry Verhoff
erkannt
und dem
Schlen-
kerla, dem
Eku und
derBraue-
rei Maisel
aus Bay-
reuth ei-
nen Platz
gewidmet. Der Autor erklärt,
wie Bier zubereitet wird und
welche Sorten es gibt. Insge-
samt porträtiert er rund 800
Biere. Darunter sind auch Be-
sonderheiten wie zum Beispiel
ein belgisches Bier mit dem
Namen „Paranoia“, dessen
Flaschen ein rosa Nilpferd
ziert. Das Buch ist in den Ge-
schäftsstellen unserer Zeitung
erhältlich. fis

Berry Verhoff: Illustrierte Bier
Enzyklopädie, Nebel Verlag,
9,95 Euro
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Merkspruch

Gefüllte Zwiebeln
mit Hackfleisch

Kochrezept

Heute vor ...

Historische Daten

Namenstage

Genießen lässt sich lernen
OHRENSCHMAUS Dem Hören kommt im Hinblick auf Genuss und Lebensqualität eine
besondere Bedeutung zu. Vor allem die Musik ermöglicht intensives Erleben.

Voll fit statt voll fett
ERNÄHRUNG Fast Food allein ist kein geeigneter Pausensnack. Es hat zu viele Kalorien und zu wenig
Nährwert. Gesunde Vollkornsnacks sind die Alternative, sagen Ernährungsberater.

Ein Prosit der
Gemütlichkeit
zum Lesen

Essen, das
gesund macht

Ein Kochbuch
von Ihnen

4 Gemüsezwiebeln schälen,
oben je einen Deckel abschnei-
den. 1 Brötchen in Wasser ein-
weichen. Zwiebeln in kochen-
dem Salzwasser blanchieren,
bis die einzelnen Schichten sich
leicht voneinander lösen lassen.
Bis auf die äußersten 3 Schich-
ten aushöhlen. Zwiebelinneres
und Deckel fein hacken. ½ rote
Paprika waschen, putzen, in
kleine Würfel schneiden. 3 EL
Öl erhitzen, Zwiebeln und Pap-
rikawürfel darin andünsten, er-
kalten lassen. Mit 300g ge-
mischtem Hackfleisch und 1 Ei
vermengen. Mit 1 TL Teelöffel
Senf, Salz, Pfeffer und Majoran
würzen. In die Zwiebeln vertei-
len, innen mit einem Löffel an-
drücken. In 50g Butterschmalz
in einer Auflaufform erhitzen,
Zwiebeln hineinstellen, kurz
andünsten. 1/8 l Weißwein und
½ l Fleischbrühe angießen. Im
vorgeheizten Ofen ca. 45 min
dünsten. Herausnehmen und
auf einer vorgewärmten Platte
anrichten. 20g Speisestärke in
wenig Wasser anrühren und
Sauce binden. Mit Senf, Salz
und Pfeffer abschmecken, mit
der Petersilie vermischen, zu
den Zwiebeln servieren.
(4 Personen) tv.gusto

… 45 Jahren: 1963: Nach einem
Erdrutsch in Oberitalien über-
fluten Wassermassen die 265
Meter hohe Staumauer des Va-
jont-Sees und stürzen ins Pia-
ve-Tal. In der Flutwelle kom-
men fast 2000 Menschen ums
Leben.
… 58 Jahren: 1950: Die von
acht Generalen und zwei Admi-
ralen entworfene „Himmero-
der Denkschrift“ gilt als die
Geburtsurkunde der
deutschen Bundeswehr.
… 357 Jahren: 1651: Oliver
Cromwell verkündet die „Na-
vigationsakte“ zur Förderung
der britischen Schifffahrt. Wa-
ren von und nach England dür-
fen nur noch auf englischen
Schiffen befördert werden.

Frage: Tönen, Klängen und
Musik wird oft eine bedeu-
tende Wirkung auf das Wohl-
befinden zugeschrieben.
Lässt sich dieser Genuss-Ef-
fekt gezielt nutzbar machen?

Sinneserfahrungen lösen Ge-
fühle aus, angenehme oder we-
niger angenehme. Wenn wir
unsere Wahrnehmung verfei-
nern, lassen sich angenehme
Sinneserfahrungen steigern bis
zum Genuss. Genießen lässt
sich also lernen. So wie der
Feinschmecker einen beson-
ders ausgeprägten Ge-
schmackssinn ausgebildet hat,
kann unser Hörsinn so verfei-
nert werden, dass Hören zum
Ohrenschmaus wird.

Unser Gehör liefert uns Ge-
räusche, Töne, Klänge, Rhyth-
men, Signale und Sprache, die
uns in Kommunikation mit un-
serer Umwelt treten lassen.
Was und wie viel wir von die-
sen Sinnesangeboten tatsäch-
lich mitbekommen und verar-
beiten, hängt von unserer indi-
viduellen Hörwahrnehmungs-

fähigkeit ab. Diese ist zum ei-
nen abhängig von den physio-
logischen Voraussetzungen un-
serer Ohren, zum anderen von
den Möglichkeiten, diese Reize
in unserem Gehirn zu verar-
beiten.

Das menschliche Gehirn
bringt die Voraussetzung für
die Verarbeitung von Sprache
und Musik grundsätzlich mit.
Darüber hinaus ist es in der La-
ge, sich in Abhängigkeit vom
Gebrauch zu verändern und
immer feinere Netzwerke an-
zulegen, die uns umso differen-
zierter wahrnehmen lassen.

Im Hinblick auf Genuss
kommt der Musik natürlich ei-
ne besondere Bedeutung zu,
denn Musik löst Emotionen
aus: Erinnerungen, Gänse-
haut, Euphorie, Glücksgefüh-
le, Tränen, Entspannung, Be-
wegungsdrang, aber auch Ag-
gression. Intensives Erleben
eines Musikstücks und noch
mehr aktives Musizieren be-
schäftigen unser gesamtes Ge-
hirn und vernetzen unsere
Zentren für Sprache, Auf-

merksamkeit, Emotion und
Motorik. Dieser Effekt wird
z.B. im professionellen Hör-
training und in der Hörthera-
pie genutzt. Wenn Beeinträch-
tigungen beim Hören, sei es
z.B. durch auditive Wahrneh-
mungsstörungen, beginnende
Schwerhörigkeit oder Tinni-
tus, die geliebte Musik zu ei-
nem kümmerlichen Erlebnis
werden lassen, ist dies eine
Möglichkeit, das noch vorhan-
dene Potenzial optimal nutzen
zu lernen und damit Musik
oder auch Sprache wieder zum
genussvollen Erlebnis werden
zu lassen.

Auch zur Verbesserung des
aktiven Musizierens oder Sin-
gens dient ein Hörtraining.
Dabei wird mit Hilfe verschie-
dener Tests zunächst das per-
sönliche Hörprofil analysiert.
Darauf abgestimmt wird ein
Programm mit hochwertigen
Musik- und Stimmaufnahmen
erarbeitet und über ein Thera-
piegerät sowie Spezialkopfhö-
rer bereitgestellt. Die Verände-
rungen im Hörprofil und be-

gleitende Gespräche geben
Aufschluss über den Fort-
schritt und das weitere Pro-
gramm. Ein Hörtraining kann
neben passiven Phasen, in de-
nen nur gehört wird, auch akti-
ve Teile enthalten, in denen mit
der eigenen Stimme oder dem
Instrument gearbeitet wird.

Erreicht wird eine verbes-
serte Analyseleistung in Bezug
auf Obertöne, eine gute auditi-
ve Differenzierung, eine An-
gleichung des Zusammenspiels
beider Ohren sowie eine besse-
re Koordination von Mittel-
und Innenohr. Hören wird
wieder zum Ohrenschmaus.

Stellen Sie Ihre Frage
ratgeber@fraenkischer-tag.de
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VON UNSEREM REDAKTIONSMITGLIED LAURA VON OY

Bamberg — Eine halbe Stunde
Mittagspause. Schnell zur
nächsten Bratwurstbude.
Wurst, Pommes und eine Cola
dazu. Magen gefüllt. Jetzt wie-
der ran an die Arbeit. Dass Bur-
ger und Co. nicht unbedingt ge-
sund sind, wissen die meisten,
kennen jedoch oft keine Alterna-
tive, wenn es schnell gehen
muss. „Fast Food ist an sich
nichts Schlechtes, wenn man die
gesunde Variante wählt“, sagt
Ernährungsberaterin Gertraud
Haberecht aus Bamberg.

Das Problem bei gängigen
Schnellmahlzeiten: Sie liefern
nur über einen kurzen Zeitraum
Energie. Obwohl dem Körper
eine hohe Zahl an Kalorien zu-
geführt wird, verspürt er schnell
wieder Hunger. „Auch wenn
man unterwegs ist und Hunger
hat, gibt es bessere Alternativen
als Fast Food. Eine belegte Voll-
kornstange vom Bäcker ist le-
cker und hält länger satt als ein
Burger“, erklärt Diätassistentin
Anja Pauli.

Der Körper braucht Energie

Der Grund: „Der Körper
braucht, um über mehrere Stun-
den geistig und körperlich fit zu
bleiben, vor allem komplexe
Kohlenhydrate“, sagt Urban
Hetterich, Ernährungsberater
am Universitätsklinikum Erlan-
gen. Und die stecken in Voll-
kornprodukten, Getreide, Kar-
toffeln und Reis. Einfache Koh-
lenhydrate wie reiner Zucker in
Süßigkeiten und Fast Food sollte
man nur begrenzt zu sich neh-
men, vor allem wenn man vor
wichtigen Terminen fit sein will.
Diese Kohlenhydrate geben dem
Organismus einen Kraftschub,
aber der Blutzuckerspiegel fällt
schnell wieder ab. „Gerade zur

Arbeit sollte man sich etwas Ge-
sundes mitnehmen, etwa Müsli,
um fit zu sein“, sagt Anja Pauli.
Neben den Nährwerten ist auch
wichtig, wie lange man sich Zeit
nimmt. „Ein Hamburger verlei-
tet durch seine weiche Konsis-
tenz gerade dazu zu schlingen“,
sagt Hetterich. Bei einem Voll-
kornbrot mit Gemüse habe man
mehr zu kauen, und das macht
satt.

Für eine ausgewogene Ernäh-
rung sollten Kohlenhy-
drate, Fette, Eiweiße,
Vitamine und Mineral-
und Ballaststoffe in ei-
nem gesunden Ver-
hältnis zueinan-
der stehen. Wie,
das hat die
deutsche Ge-
sellschaft für
Ernährung im
Internet in den
zehn Regeln für
eine vollwertige
Ernährung zu-

Die SOS-Ernährungsexpertin
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der Mensch am Tag. Überschüs-
siges Wasser scheidet die Niere
aus.

Ernährung sollte aber nicht
nur nach Plan verlaufen. Es ist
erlaubt, ab und zu Fast Food zu
essen. „Ein paar Mal im Monat
ist das völlig in Ordnung. Das
sollte man sich nicht verbieten,
wenn man Lust darauf hat,“ sagt
Hetterich. Sonst reizt es noch
viel mehr.

sammengefasst. „Kein anderer
Nährstoffmangel ist so schädlich
wie zu wenig Flüssigkeit“, sagt
Hetterich. Denn bei einem Flüs-
sigkeitsmangel werden der Kör-
per und das Gehirn nicht ausrei-
chend durchblutet und mit we-
nig Sauerstoff versorgt. „Wasser
oder Saftschorlen stillen den
Durst besser als Fanta oder Co-
la“, sagt Gertraud Haberecht.
Mindestens zwei Liter braucht

München/Berlin — Wer beim Es-
sen ins Schwitzen gerät, tut wo-
möglich was für seine Gesund-
heit. Wenn es draußen kälter
wird, sei scharfe Küche „beson-
ders angesagt“, um die Ab-
wehrkräfte zu stärken, emp-
fiehlt die Verbraucherzentrale
Bayern. „Grundsätzlich gibt es
einen Zusammenhang zwi-
schen kräftigem Würzen und
Gesundheit“, bestätigt Tessa
Rehberg, Ernährungsberaterin
vom Verband der Ökotropho-
logen. So hätten Lauch, Zwie-
beln oder Knoblauch „eine ge-
wisse antibiotische, desinfizie-
rende Wirkung“ über
ätherische Öle und sekundäre
Pflanzenstoffe. Um Schleim bei
Erkältungen zu lösen, seien
scharfe Suppen empfohlen.
„Die Nasenschleimhaut wird
dann besser durchblutet und
der Schleim flüssiger“. ddp

Bamberg — Unsere Zeitung
möchte ein Buch gemeinsam
mit den Lesern herausbringen.
Verraten Sie uns Ihre Geheim-
rezepte, und wir veröffentli-
chen die besten davon in einem
Koch- und in einem Backbuch.
Egal ob es ausgefallene Ideen
wie eine Birnen-Brunnenkres-
se-Suppe sind oder der Lieb-
lings-Mohnkuchen nach altem
Familienrezept. Diese Rezepte
haben uns Leser bereits verra-
ten. Die Einsender können
nicht nur Teil eines Buches
werden, sondern auch tolle
Preise wie eine Musical-Reise
nach Düsseldorf gewinnen.
Schicken Sie uns Ihr Rezept –
am besten mit einem Bild und
einer kurzen Erklärung, was Sie
mit diesem Gericht verbindet:
per E-Mail an rezepte@fraen-
kischer-tag.de oder an FT
Buchverlag, Stichwort Leserre-
zepte, Gutenbergstraße 1,
96050 Bamberg. fis

Heidrun Fischer
ist freie Trainerin
für Didaktik und
Gesundheitsför-
derung sowie
Hörtherapeutin
in Kunreuth.

Problem Sie wissen nicht genau, wel-
ches Essen gesund ist? Oder Sie rea-

gieren auf manche Lebensmittel aller-
gisch, wollen aber auf nichts verzich-
ten?

Hilfe Unsere SOS-Ernährungsbe-
raterin Anja Pauli von der GEK ist
staatlich geprüfte Diät-Assisten-

tin. Sie kommt zu Ihnen und gibt
Ihnen Tipps, wie Sie sich

richtig ernähren.

Termine Ab Montag, 20. Oktober,
nimmt sich Anja Pauli einmal pro Woche
von 9 bis 13 Uhr für drei Leser Zeit. Pro
Termin ist eine Stunde angesetzt, in der
die Ernährungsexpertin Sie zuhause be-
sucht, um Ihnen mit Rat und Tat zur Sei-
te zu stehen.

Anmeldung Wenn Anja Pauli auch Sie
besuchen soll, können sie sich im Inter-
net unter www.geniesserwochen.de
anmelden. fis

Eine ausgewogene Ernährung hält lange satt und gibt Energie. Foto: Deutsches Grünes Kreuz

Anderssein gilt als
Rettung vor dem
Minderwertiger-
sein.
Michael Rumpf,
deutscher Essayist
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