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DIE BESTEN
JAHRE &
ERNAHRUNG




ALTER UND ERNAHRUNG

Mit zunehmendem Alter verdndern sich die
Stoffwechselvorgdnge und bestimmte anatomische
Bedingungen des Kdrpers. Die fettfreie K&rpermasse
nimmt ab, Veranderungen im Knochenstoffwechsel
bewirken Knochenabbau, die Nierenfunktion ist ein-
geschrankt und GefalRveranderungen treten altersbe-
dingt starker ein. Die Immunfunktionen sind herabge-
setzt und eine erhéhte Anfélligkeit gegentiber
Infektionskrankheiten wird beobachtet.

Diese Veranderungen erfordern eine entsprechende,
der Altersgruppe angemessene Ernéhrung. Fur die
Energie- und Néhrstoffaufnahme gesunder Senioren,
d.h. fir M&nner und Frauen Uber 65 Jahre, gibt es
Empfehlungen der Deutschen Gesellschaft fur
Ernahrung. Der beim Eintritt in das Seniorenalter
Ublichen geringeren kdrperlichen Aktivitat ist durch
eine verminderte Energiezufuhr zu begegnen
(1800/1700 kcal bzw. 8/9 MJ). Der Kostplan sollte
anders zusammengesetzt sein, die Nahrung sollte
weniger Fett und mehr Kohlenhydrate aufweisen.
Wird das nicht bericksichtigt, ist eine Zunahme des
Korpergewichts zu erwarten, die als nachteilig anzuse-
hen ist. Da der Bedarf an Proteinen, Ballaststoffen,
Vitaminen und Mineralstoffen unveréndert bleibt oder
sogar leicht erhdht ist, muR die Kost eine héhere
Nahrstoffdichte aufweisen.

Dies laRt sich durch sorgféltige Auswahl und
Zusammenstellung der Nahrung erreichen. Da im
Alter das Durstgefuhl abnimmt, soll die
Flussigkeitszufuhr mindestens 1,5 bis 2 Liter betragen.

Reis als Lebensmittel entspricht hervorragend den
Anforderungen an die veranderte Erndhrungsweise.
Da das Reiskorn zu fast 80% aus Kohlenhydraten
besteht und auRerdem fettarm ist, erfiillt es weitere
Anforderungen der modernen Ernghrung, die in
besonderem Mal3e von &lteren Menschen befolgt wer-
den sollten. Nach dem Parboilingverfahren hergestell-
te Reisprodukte enthalten einen grofRen Anteil der im



Vollkorn vorhandenen Vitamine, Mineralstoffe und
Spurenelemente und tragen damit zur Deckung des
Bedarfs an diesen lebenswichtigen Nahrstoffen bei.
In seinen verschiedenen Zubereitungsformen ist Reis
leicht verdaulich und von neutralem Geschmack.
Beim Verzehr von Reisflocken ist auBerdem der
Kauvorgang erleichtert, was besonders Tréager von
Zahnprothesen begriiBen werden. Reis 1&Rt sich als
Beilage zu vielen Hauptmahlzeiten, als Salatbestandteil
oder als Zwischenmabhlzeit, z.B. in Kombination mit
Obst, vielseitig verwenden.

Reisring mit Leipziger Allerlei
fur 4 Personen

Der Reisring zahlt zu den traditionellen Rezepten der
deutschen Kiiche. Junges Frihlingsgemiise und zartes
Kalbfleisch in sémiger Sahnesauce sind die ideale
Ergénzung.

Fur den Reisring

= 250 g bali Langkornreis = 1 Eigelb
= 650 ml Fleischbrihe « 60 g ger. Parmesan
= 125 g Schlagsahne = Salz, weiller Pfeffer

= Reis in der kéchelnden Brihe 20 Minuten bei gerin-
ger Hitze garen = Sahne, Eigelb und Parmesan unter
den heiflen Reis mischen. Salzen und pfeffern.

= In eine gefettete Ringform fillen, mit einem Loffel
fest andriicken, in den Kuhlschrank stellen.

Fur das Ragout

« 200 g griine Bohnen = 2 Msp. edelsiiRes

= 200 g junge, kleine Paprikapulver
Méhren = 250 g Schlagsahne

« 250 g weiler Spargel = 1 Fleischbriihe

= 500 g Kalbfleischkeule « 2 EL Butterschmalz
oder Kalbsgulasch * 2 EL Mehl

= 2 Msp. gem. Muskatblite = einige Kerbelblattchen



= Fur das Ragout Bohnen waschen, Enden abschnei-
den, je nach GroRe zerkleinern. Mohren schélen.
Spargel schélen, in 5 cm lange Stiicke schneiden

= Kalbfleisch aus der Keule in 3 cm groRe Wiirfel
schneiden, salzen, pfeffern und mit Mehl bestauben

= Fleisch in 1 EL erhitztem Butterschmalz im Topf
rundum anbraten, herausnehmen. Backofen auf 200°
vorheizen = Im Topf 1 EL Butterschmalz erhitzen, 2
gehaufte EL Mehl darin anschwitzen, Topf von der
Platte nehmen, Sahne und Brithe mit dem Schnee-
besen unterriihren = Sauce unter Rihren erhitzen, mit
Salz, Pfeffer, Muskatblite, Paprika wiirzen = Gemuse
und Fleisch in der Sauce 20 Minuten garen, ab und zu
rihren.

= Inzwischen den Reis 20 Minuten im Ofen backen.
Reisring auf eine Platte stlirzen, in der Mitte das
Ragout anrichten. Mit Kerbel garnieren.

TIP

Fur den Reisring eignet sich am besten eine
Frankfurter-Kranz-Form. Der Reisring l&sst sich gut
vorbereiten: In den Kihlschrank stellen und erst vor
dem Servieren im vorgeheizten Ofen backen.

Gewdirfelte Putenbrust ist fur dieses Rezept ebenfalls
gut geeignet. Auch Champignons passen dazu.

Bieten Sie zum Reisring Fleurons an, ein feines halb-
mondférmig ausgestochenes Blatterteiggeback.

Das richtige Getrank dazu ist ein trockner Riesling aus
dem Rheingau, zum Beispiel vom Johannisberg.

Gegen einen frankierten Rickumschlag senden wir
lhnen gerne unsere weiteren Broschiren zu.

« Sport & Erndhrung

« Kinder & Erndhrung

= Allergie & Ernahrung

= Postoperative Erndhrung

= Schwangerschaft & Ernédhrung

= Kleinkinder & Ernéhrung

= Leistungssportler & Erndhrung

Oder fordern Sie unser Kochbuch fur Kinder an.




Reis - ideale Kost

Reis ist fett- und cholesterinarm, leicht verdaulich,
von Natur aus glutenfrei, allergenarm.

MM Reisflocken original

= so gesund (ganz natirliche
Zubereitung, glutenfrei, fettarm,
leicht verdaulich, cholesterinfrei etc.)

= 50 schnell zubereitet (nur 1 Minute
Kochzeit)

= fir Desserts, Auflaufe, Sufl3speisen
wie ,,Milchreis*

= auch flr Babys und Kinder

bali 100% USA 8 Minuten Quick-
s Cook Langkorn parboiled Spitze

= so schnell zubereitet

(nur 8 Minuten Kochzeit)
= bleibt immer locker und kornig
= enthalt viele wichtige Vitamine

bali Basmati Spitze (Indien)

BASMATI

[

= e die beliebteste Reisspezialitat
 bali aufgrund seines exzellenten Duftes
. B"S_M’m = nur 15 Minuten Kochzeit

BE P~ = delikat als Beilage zu Fisch, Fleisch
E g—;‘i und vegetarischen Gerichten




Siebenburger Kraut
Spezialitat aus Ungarn fir 4 Personen

= 1 gr. Zwiebel < 500 g Sauerkraut
= 1 Knoblauchzehe = 250 g bali Langkornreis
= 2EL QI = 2 Lorbeerblatter
= 400 g gemischtes = 3/8 | Fleischbriihe
Hackfleisch « 250 g saure Sahne
= Salz und schwarzer = 1 B. Petersilie
Pfeffer = 1 EL Schweine- oder
= 1 EL Paprikapulver Butterschmalz
edelsiRy

« 1 EL Kimmelkorner
= 2 EL getrockneter Majoran

= Die Zwiebel und Knoblauch fein hacken und bei
schwacher Hitze glasig braten = Das Hackfleisch
dazugeben und anbraten, bis es kriimelig ist, mit den
Gewdirzen wuirzen = Einen Schmortopf mit dem
Schmalz ausstreichen = Das Sauerkraut abtropfen las-
sen. Dann den Topf schichtweise mit dem Sauerkraut,
Reis und dem Fleisch fiillen = Die Lorbeerblatter auf
die letzte Fleischschicht legen und mit Sauerkraut
bedecken = Die Briihe an den Seiten dazugief3en, die
saure Sahne auf dem Kraut verteilen = Den Topf zuge-
deckt in den kalten Backofen stellen. Den Ofen auf
160° schalten. Das Siebenbirger Kraut etwa 1-1,5
Stunden schmoren. Die Petersilie hacken und vor dem
Servieren darlber streuen.

Zusatzliche Informationen erhalten
Sie auf Anfrage gerne von:

Rickmers Reismiihle GmbH
Erndhrungsberatung
Stephanikirchenweide 30

28217 Bremen
E-Mail: RickReisHB@aol.com
www.rickmers-reis.de
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