Tipps:
Kompott
oder
Senfgurken

Erndhrungsberaterin Frauke
Roschkowski Foto: WAZ

Petra Koruhn

Essen. Kein Obst, keine
Gemiise - was kann ich
iiberhaupt noch essen?
Fragen an Frauke Rosch-
kowski, Erndhrungs-Wis-
senschaftlerin an den Bo-
. chumer Augusta Kran-
kenanstalten.

Was kann ich abends es-
sen statt Salat?

Eine schine Gemiise-
suppe. Gemiise waschen,
schnibbeln, zwanzig Mi-
nuten kochen. Lecker und
leicht.

Gekochtes hat weniger
Vitamine. Sollte man
jetzt Vitamintabletten
einnehmen?

Absolut nein. Mangel-
erscheinungen treten erst
auf, wenn wir uns iiber
Jahre falsch erndhren.

Gibt es noch was Kna-
ckiges?

Konserviertes  Sauer-
kraut. Er hat sehr viele
Ballaststoffe. Auch Kraut-
salat scheint unbedenk-
lich. Das gleiche gilt fiir
konservierte Essig-, Ge-
wiirz- oder Senfgurken.

Welche Alternative hat
man zum frischen Obst?

Obst aus Dosen oder
Glisern, die Friichte sind
erhitzt und pasteurisiert.
Oder Kompott. Am bes-
ten selbst gemacht.

Welches Obst kann man
noch frisch essen?

Die Banane ist unbe-
denklich. Sie hat ja eine
eigene Verpackung.

‘Was ist mit Melonen?
Nur wenn klar ist, dass
das Messer und die
Schneideflichen hundert-
prozentig sauber sind.

Wie sieht es mit Erdbee-
ren aus?

Da wiire ich vorsichtig,
weil man Erdbeeren ja
nicht warm abwaschen
kann. Und die Friichte be-
finden sich auf dem Feld
oft auf Stroh. Weill man,
wo das vorher gelegen
hat? Marmelade kann
man aber daraus machen.

Was ist mit Milchpro-
dukten?

Keine  Rohmilchpro-
dukte, aber normaler
Schnittkése ist meist mog-
lich. Doch besser noch
mal an der Késetheke fra- .
gen.

Welches Fleisch kiinnen
wir essen?

Alles, das richtig kriiftig
bei 75 Grad durchgebra-
ten ist. Also Roastbeef
jetzt besser nicht.

‘Was ist, wenn man jetzt
Sprossen gegessen hat
und wenn sie wirklich
gefihrlich sein sollten.
Gibt es so etwas wie ,,die
Pille danach*“?

Das ist mir nicht be-
kannt. Man sollte gut auf
sich achten und bei Prob-
lemen dann schnell zum
Arzt gehen.



