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Spitex geht durch den Magen
Alles über Ernährung
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Editorial

Liebe Leserin, lieber Leser

Sitzen Sie bequem und haben Sie 
vielleicht gerade etwas Feines ge
gessen? Wenn unser Magen 
knurrt, gibt es unterschiedliche 
Möglichkeiten, den Hunger zu stil
len: Wir können beinahe an jeder 
Ecke ein Sandwich oder Takeaway 
Gericht kaufen und zwischen zwei 
Terminen essen – wir können aber 
auch bewusst, saisonal und ge
sund einkaufen und eine ausgewo
gene Mahlzeit zubereiten. Oder 
wir lassen uns in einem Restau
rant, bei Freunden oder der Familie 
verwöhnen. So oder so: Die Rede
wendung «Du bist, was du isst» ist 
nicht verkehrt. Das zeigt auch un
sere aktuelle Ausgabe rund um die 
Themen Ernährung und Gesund
heit. 

Im Leitartikel ab Seite 4 erfahren 
Sie mehr darüber, welche Lebens
mittel wir bevorzugen sollten, wel
chen Einfluss die Zubereitung auf 
unseren Körper und die Gesund
heit hat und wie sich eine gezielte 
Ernährung auf die Wundheilung 
auswirkt. Dazu haben wir mit Sté
phanie Bieler, Fachexpertin der 
Schweizerischen Gesellschaft für 
Ernährung SGE, gesprochen. 

Apropos Lebensmittel, Zuberei
tung und Wundheilung: Das Por
trät auf Seite 8 zeigt Fred Lanz, der 
aufgrund einer chronischen Wun
de am Fuss täglich Besuch von der 
Spitex erhält. Nebst der professio
nellen Wundversorgung spielt 
auch seine Ernährung eine wichti
ge Rolle beim Heilungsprozess. 

Erik Kyburz, 
Geschäftsleiter SPITEX AareGürbetal

Im Interview ab Seite 12 verrät Da
vid Müller, Diätkoch des Inselspi
tals, wie eine ausgewogene Ernäh
rung in allen Lebensphasen 
möglich ist. Er teilt nützliche Tipps 
und Tricks und zeigt im Rezept auf 
Seite 15, wie einfach die Zuberei
tung einer optimalen und leckeren 
Mahlzeit ist. 

Die Carte blanche dieser Ausgabe 
erhält der pensionierte Journalist 
und gelernte Koch John Wittwer: 
Nach einer Operation musste er 
für eine Weile auf sein Hobby, das 
Einkaufen und Kochen, verzichten 
und die Menüplanung seiner Part
nerin überlassen. Wie das für ihn 
war, beschreibt er auf Seite 7. 

In diesem Sinne wünsche ich Ih
nen guten Appetit und viele berei
chernde Genussmomente.
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Unsere Lernenden haben den Abschluss als FaGe, 
FaGe E erfolgreich bestanden! Mit viel Einfühlungs
vermögen und Einsatz haben sie in ihrer zwei und 
dreijährigen Ausbildung als Fachperson Gesundheit 
EFZ (FaGe, FaGe E) gelernt, das körperliche, soziale 
und psychische Wohlbefinden unserer Klientinnen 
und Klienten zu unterstützen. Von der Pflege und Be
treuung bis hin zur Durchführung medizinaltechni
scher Verrichtungen haben sie sich in anspruchsvol
len unterschiedlichen Situationen bewährt und den 
Alltag unserer Klientinnen und Klienten mitgestaltet.
Die Ausbildung zur Fachperson Gesundheit ist ge
prägt von Eigenverantwortung und Ausdauer. Von 
Anfang an begleiten Berufsbildnerinnen und Berufs
bildner die Lernenden direkt zu Klientinnen und Kli
enten, wo sie praktische Erfahrungen sammeln und 

News aus der Region
ihre Fähigkeiten entwickeln. Neben dem praktischen 
Teil umfasst die Ausbildung auch theoretische Lern
phasen an Berufsschulen und in überbetrieblichen 
Kursen.
Nach dem Abschluss der Ausbildung stehen den 
Fachpersonen Gesundheit zahlreiche Entwicklungs
möglichkeiten offen. Sie können nicht nur direkt als 
FaGe arbeiten, sondern auch weiterführende Ausbil
dungen in Pflege oder medizinischtechnischen Be
rufen absolvieren, um ihre berufliche Expertise zu 
vertiefen und neue Herausforderungen anzunehmen.

Wir freuen uns sehr, dass alle Lernenden in unserem 
Unternehmen bleiben und ihre Praxiserfahrung wei
ter entwickeln können, ganz nach dem Motto: «Ge
meinsam sind wir stark!»
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Ernährung und 
 Gesundheit:  
Ein Überblick
Klingt wie kalter Kaffee, bleibt aber immer aktuell: Eine ausgewogene, abwechslungs
reiche Ernährung fördert unser Wohlbefinden, beugt Krankheiten vor und verbessert 
die Leistungsfähigkeit. Das gilt für alle Lebensphasen. Ältere Menschen oder frisch 
operierte Personen mit einer Wunde können zudem auf weitere Dinge achten. 

Text: Rea Wittwer

Wissen, was essen. sge-ssn.ch

© Schweizerische Gesellschaft für Ernährung SGE, Bundesamt für Lebensmittelsicherheit und Veterinärwesen BLV / 2o11

Die Lebensmittelpyramide zeigt den durchschnittlichen Tagesbedarf der Mahlzeiten auf.
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Die Lebensmittelpyramide
«Für gesunde Menschen über 60 
gelten grundsätzlich die Empfeh
lungen der Schweizer Lebensmit
telpyramide für Erwachsene», so 
Stéphanie Bieler, Fachexpertin Er
nährung der Schweizerischen Ge
sellschaft für Ernährung SGE. Die 
Lebensmittelpyramide zeigt den 
durchschnittlichen Tagesbedarf 
auf: An der Basis stehen Wasser, 
Obst und Gemüse, die den Gross
teil der täglichen Nahrungsauf
nahme ausmachen sollten. Darü
ber folgen Getreideprodukte wie 
Brot und Teigwaren. Milchproduk
te, Fleisch, Fisch und Eier sind in 
moderaten Mengen empfohlen. 
Fette und Süssigkeiten bilden die 
Spitze und sollten sparsam genos
sen werden. «Ältere Menschen 
sollten auf genügend Proteine, 
Kalzium und Vitamin D sowie Flüs
sigkeit achten. Im Alter ist der 
Energiebedarf geringer als bei jün
geren Menschen, nicht aber jener 
an Vitaminen und Mineralstoffen», 
so Stéphanie Bieler.

Gesunde Lebensmittel-
zubereitung
Wie wir unsere Lebensmittel zube
reiten, spielt eine grosse Rolle für 
die Gesundheit – in jeder Lebens
phase. Frische Zutaten sind ideal. 
Dampfgaren, Grillen oder Dünsten 
erhalten Nährstoffe besser als lan
ges Kochen oder Warmhalten. 
Grundsätzlich empfiehlt es sich, 
den Speiseplan möglichst ab
wechslungsreich und vielseitig zu 
gestalten. So wird der Körper mit 
einer breiten Palette an Nähr und 
Schutzstoffen versorgt. «Idealer
weise verwendet man möglichst 
frische und unverarbeitete Pro
dukte», empfiehlt Stéphanie Bie
ler. Und: Besser sparsam mit Salz 
und Zucker umgehen, stattdessen 
viel frische Kräuter und Gewürze 
für den Geschmack verwenden.

Nährstoffe und Gesundheit
Lebensmittel und die darin enthal
tenen Nährstoffe haben direkte 
Auswirkungen auf unseren Körper 
und unsere Gesundheit. Zum Bei
spiel spielt das in Orangen enthal
tene Vitamin C eine wichtige Rolle 
bei der Kollagenbildung und der 
Wundheilung. Dies bestätigt auch 
Stéphanie Bieler und fügt hinzu: 
«Eine ausgewogene, bedarfsde
ckende Ernährung versorgt den 
Körper mit Nähr und Schutzstof
fen und hilft dabei, optimal zu 
funktionieren. Das trifft auch auf 
die Heilung zu: Um eine Wunde 
wieder verschliessen zu können, 
benötigt der Körper Energie in 
Form von Kalorien sowie Proteine, 
verschiedene Vitamine und Mine
ralstoffe.» 

Proteine sind elementar
Proteine sind wichtig für den Kör
per, da sie als Bausteine für Mus
keln, Organe und das Immunsys
tem dienen. Eine ausreichende 
Proteinzufuhr unterstützt die Mus
kelregeneration und entwicklung 
und ganz allgemein unsere Ge
sundheit. Wir brauchen Proteine 
auch, um unsere Muskeln zu er
halten; das ist besonders im Alter 
wichtig. «Proteine sind essenziell, 
aber ob wir diese in Form von 
Fleisch, Fisch, Milchprodukten 
oder Soja zu uns nehmen, spielt 
eine sekundäre Rolle», so Bieler. 
Weitere Proteinquellen sind Eier, 
Hülsenfrüchte wie Kichererbsen 
oder Linsen, Nüsse und Sojapro
dukte wie Tofu.

Kohlenhydrate und 
 Insulinkurve
Die Insulinkurve zeigt die Schwan
kungen des Insulinspiegels im Blut 
nach dem Essen: Schnelle Kohlen
hydrate wie Zucker und Weissbrot 
lassen den Insulinspiegel rasch 
ansteigen und dann wieder abfal
len, was zu Heisshungerattacken 
führen kann. Sogenannt langsame 

Das Tellermodell ist das richtige Instrument, wenn es darum geht, die Mahlzeiten gut 
zu planen.
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Kohlenhydrate wie Vollkornpro
dukte und Vollreis führen zu einem 
stabileren Insulinspiegel und ma
chen uns länger satt. Oder anders: 
Lieber regelmässig dunkles Brot 
geniessen als zu viel Sonntags
zopf.

Cholesterin: Gut und 
schlecht
Viele Menschen müssen auf das 
Cholesterin achten. Cholesterin ist 
eine fettähnliche Substanz, die in 
allen Körperzellen vorkommt. Es 
wird zwischen «gutem» HDLCho
lesterin und «schlechtem» LDL
Cholesterin unterschieden. Das 
gute Cholesterin hilft, überschüssi
ges Cholesterin aus dem Blut zu 
entfernen, während zu viel vom 
schlechten Cholesterin das Risiko 
für HerzKreislaufErkrankungen er
höhen kann. Wenn wir also wenig 
gesättigte Fette – wie zum Beispiel 
Oliven oder Rapsöl, Nüsse, Fisch 

und Avocado – und viel Nahrungs
fasern, die wir in Gemüse, Früchten 
und Vollkornprodukten finden, zu 
uns nehmen, zahlt dies auf ein ge
sundes Cholesterinprofil ein.

Auf einen Blick
«Eine ausgewogene, gesunde und 
bedarfsdeckende Ernährung trägt 
wesentlich zum Wohlbefinden bei. 
Sie hilft, die Muskelmasse und da
mit die Kraft und die Selbständig
keit möglichst bis ins hohe Alter zu 
erhalten», so die Ernährungsex
pertin. Eine bewusste Ernährung, 
basierend auf der Lebensmittelpy
ramide, hat vielfältige positive Ef
fekte auf unsere Gesundheit. Sie 
reguliert den Insulinspiegel, unter
stützt die Wundheilung, liefert es
sentielle Proteine und hält das 
Cholesterin im Gleichgewicht. So 
können wir unseren Körper opti
mal versorgen und Krankheiten 
vorbeugen.
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Kochen ist mehr  
als nur ernähren
Rollentausch mit Folgen: Der Hobbykoch und pensionierte Journalist John Wittwer beschreibt in der 
Carte blanche, wie er nach einer Operation auf die Unterstützung seiner Partnerin wie auch der Spitex 
angewiesen war – und wieso er die Pfannen und Kellen unerwartet gut loslassen konnte. 

Frühmorgens an einem Mittwoch 
war es soweit. Meine trotz stets 
zunehmender Schmerzen immer 
wieder hinausgeschobene Opera
tion wurde durchgeführt. Sechs 
Tage Spitalaufenthalt folgten. 
Ebenso die damit verbundene, 
mehrere Wochen eingeschränkte 
Gehfähigkeit und der damit ein
hergehende Verlust in Sachen 
Selbständigkeit zu Hause. Mein 
grosses Glück: meine langjährige 
Lebenspartnerin, die in dieser Si
tuation mit Liebe, Verständnis und 
Freude für mich da war. Unter
stützt wurde sie im pflegerischen 
Bereich durch die Spitex, die täg
lich für die zuverlässige und kom
petente Wundpflege verantwort
lich war. Unschätzbare Dienst 
leistungen und in dieser Form für 
mich alles andere als selbstver
ständlich. Das «Dankeschön» da
für kann gar nicht gross genug ge
schrieben werden.
Die erwähnte Freude meiner Part
nerin war für mich täglich ein gros
ser Aufsteller. Wir merkten beide, 
dass ein regelrechter Rollentausch 
Einzug hielt. Denn als überzeugter 

Hobbykoch hatte ich nach meiner 
Pensionierung über die Jahre die 
Küche und alles damit Verbunde
ne «quasi an mich gerissen». Mei
ne geliebten Tätigkeiten wie 
Menüplanung, Einkäufe und Ko
chen gingen von einem Tag auf 
den andern in die Hände meiner 
Liebsten über. Loslassen fiel mir 
aber leicht, umso mehr, als ich Be
geisterung auf dem gedeckten 
Tisch, in den Tellern und in unse
ren Augen wahrnahm.
Da erinnerte ich mich eines Aus
spruchs des ersten Tessiner Mi
chelinSternekochs Angelo Conti 
Rossini, der vor Jahren sinnge
mäss sagte: «Kochen ist mehr als 
nur ernähren. Es ist mehr, als nur 
am Kochherd zu stehen. Es bedeu
tet mir alles, wenn ich die strahlen
den Augen meiner Gäste sehe. Die 
Freude an meiner Arbeit mit quali
tativ guten Produkten, das Ver
trauen in meine Produzenten und 
Lieferanten sind in diesem Mo
ment eben keine Arbeit mehr, son

dern lustvoller Spass und Befriedi
gung.» Schöner kann man meiner 
Meinung nach die Wichtigkeit und 
Bedeutung regelmässigen Essens 
nicht umschreiben. Denn aus die
sen Sätzen eines Spitzenkochs 
spricht doch die Liebe zu den 
Menschen, aber auch der Respekt 
für die Lebensmittel. 
Nach einigen Wochen fand bei uns 
kein eigentlicher Rollentausch 
mehr statt. Meine Partnerin und 
ich wechseln uns vielmehr ab, 
nehmen uns Zeit für das leibliche 
Wohl. Wir teilen uns die Planung, 
die Besorgung der Einkäufe, das 
Kochen und selbstverständlich 
geniessen wir zusammen, was auf 
den Tisch kommt. 
Doch jetzt müssen Sie mich ent
schuldigen, denn gerade habe ich 
im Internet ein Rezept entdeckt, 
das wir unbedingt besprechen 
müssen. Sie wissen ja jetzt: Ko
chen ist mehr als nur ernähren 
und Vorfreude ist genauso wichtig 
wie Freude. 
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Fred Lanz sitzt in seinem Haus auf 
dem Sofa mit ausziehbarem Fuss
teil und wartet darauf, dass Pflege
fachfrau Evelyne Böhlen seine of
fene Wunde am linken Fuss 
versorgt. «Als wir uns dieses Sofa 
angeschafft haben, dachte ich be
reits, dass das Fussteil einmal 
nützlich sein könnte», scherzt der 
ehemalige Besitzer einer Autoga
rage. Tatsächlich ist die Couch 
praktisch: Während Evelyne Böh
len die Wunde versorgt, kann der 
86Jährige seine Beine hochla
gern. «Fred Lanz leidet an Diabe
tes und einer peripheren arteriel
len Verschlusserkrankung. Diese 
führt zu einer Verengung der Ge
fäs se und begünstigt die Bildung 
von Wunden an Beinen und Füs
sen», erklärt die Pflegefachfrau. 
Damit sich die Wunde nicht infi
ziert und gut verheilt, wird sie täg
lich von der Spitex versorgt.

Geduld ist gefragt
Das Aufstehen vom Sofa fällt Fred 
Lanz schwer, zum Gehen benötigt 
er Krücken. Zusätzlich zu seinen 
gesundheitlichen Problemen 
macht ihm die Arthrose in den 
Hüften zu schaffen. «Ich lag be
reits auf dem Operationstisch für 
ein neues Hüftgelenk, als der Chi
rurg die offene Wunde am Fuss 
entdeckte und die Operation kurz

fristig absagte», erzählt der Pen
sionär. Der Eingriff wäre unter die
sen Umständen zu heikel gewesen. 
«Die HüftOP wird nun erst durch
geführt, wenn die Wunde am Fuss 
verheilt ist», so Fred Lanz. Die Situ
ation erfordere von ihm und seiner 
Partnerin Monika Zaugg viel Ge
duld. Seit Jahren verbringt das 
Paar seine Ferien in BadenWürt
temberg, wo der passionierte Jä
ger oft auf Wildschwein und 
Hochwildjagd war. Sein grösster 
Wunsch ist es, bald wieder so mo
bil zu sein, dass er mit seiner Part
nerin «ins Dütsche» reisen kann.

Aufmerksam gepflegt
Damit dies möglich wird, braucht 
die Wunde am Fuss viel Pflege und 
Aufmerksamkeit. Nebst der tägli
chen Wundversorgung durch die 
Spitex besucht Fred Lanz zweimal 
im Monat das Wundambulatorium 
am Spital Emmental in Burgdorf. 
Dort arbeiten Wundexpertinnen, 
Ernährungsberaterinnen sowie 
Ärztinnen und Ärzte zusammen. 
Sie beurteilen den Heilungsver
lauf, kontrollieren die Entzün
dungswerte und stimmen den Be
handlungsplan von Fred Lanz mit 
der zuständigen Hausärztin und 
der Spitex ab. «Mit dieser umfas
senden Pflege bin ich sehr zufrie
den», meint er.

Bunt essen für 
die  Wundheilung
Wegen einer chronischen Wunde am Fuss erhält Fred Lanz täglich 
Besuch von der Spitex. Nebst der professionellen Wundversorgung 
spielt auch die Ernährung eine wichtige Rolle für den Heilungsprozess. 
Worauf es dabei ankommt, erfahren Sie in diesem Beitrag.

Text: Kathrin Kiener



mittendrin 03/2024 9



10 mittendrin 03/2024

Wie die Ernährung wirkt
«Auch eine ausgewogene Ernäh
rung spielt bei der Wundheilung 
eine zentrale Rolle», erklärt Evely
ne Böhlen. «Der Körper benötigt 
bestimmte Nährstoffe, um den 
Heilungsprozess zu unterstützen 
und die Regeneration des Gewe
bes zu fördern», so die Pflegefach
frau. Besonders wichtig für die 
Wundheilung seien Proteine, da 
sie wichtige Bausteine für den 
Aufbau neuer Gewebestrukturen 
wie Haut und Muskeln seien. Sie 
empfiehlt deshalb eine proteinrei
che Ernährung, die durch Snacks 
wie beispielsweise ein gekochtes 
Ei oder Magerquark mit Früchten 
ergänzt werden könne. Auch Vita
mine, Spurenelemente und Mine
ralstoffe seien für die Wundheilung 
unverzichtbar. «Zudem ist es wich
tig, viel zu trinken. Dies fördert die 
Durchblutung, damit die für die 
Regeneration wichtigen Nährstof
fe zu den Zellen gelangen und der 
Körper gleichzeitig die Abfallpro
dukte aus der Wunde abtranspor
tieren kann», weiss die Pflegefach
frau.  

Monika Zaugg und Fred Lanz ernähren 
sich gesund und begegnen Heraus
forderungen mit einer positiven Lebens
einstellung.

Bunt essen tut gut
Fred Lanz und Monika Zaugg ach
ten auf eine gesunde Ernährung. 
«Sie essen bunt, das ist vorbild
lich», sagt Evelyne Böhlen dazu. 
Das Paar isst nur zwei Mahlzeiten 
pro Tag, morgens und mittags. 
Dann kommen viel Gemüse, Salat 
und Ballaststoffe auf den Tisch. 
«Wir mögen Vollkornbrot und ver
zichten beispielsweise auf Kartof
feln und Weissbrot. Zudem trinken 
wir kaum Alkohol», umschreibt 
Monika Zaugg ihre Essgewohnhei
ten. Das Paar schwört zudem auf 
die heilende Wirkung von Knob
lauch und isst zum Frühstück je
weils ein paar Scheiben davon. 
«Nebst der Ernährung ist auch 
eine positive Lebenseinstellung 
wichtig für den Heilungsverlauf», 
meint Monika Zaugg zum Schluss 
des Gesprächs. «Stimmt und zwi
schendurch ein Eggeli Creme
schnitte», ergänzt Fred Lanz mit 
einem verschmitzten Lachen.
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Wettbewerb
Gewinnen Sie ein Überraschungspaket der SPITEX BERN.
Mit der Teilnahme am Wettbewerb erklären Sie sich einverstanden, dass 
Ihr Name publiziert werden darf, wenn Sie gewinnen.

Einsendeschluss: 14. Oktober 2024. Unter den richtigen Einsendungen 
wird der Preis ausgelost. Die Gewinnerin oder der Gewinner wird schrift
lich benachrichtigt sowie in der Ausgabe 4  bekannt gegeben. Es wird 
keine Korrespondenz geführt. Der Rechts weg ist aus geschlossen.

Senden Sie das Lösungswort an: mittendrin@spitexbern.ch 
oder SPITEX BERN, Mittendrin, Salvisbergstrasse 6, 3006 Bern

Gewinnerin der Ausgabe 2/2024: Andrea Neuhaus, Zollikofen.
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«Eine ausgewogene 
 Ernährung ist immer 
möglich»

Text: Sandra Gurtner

Zusammen mit seinem Team bereitet der Diätkoch David Müller im Inselspital Bern täglich 
2500 Patientenmahlzeiten zu. Bei dieser Anzahl Essen sind diätetische Besonderheiten, wie 
Allergien, Unverträglichkeiten oder spezielle Ernährungsformen, an der Tagesordnung. Im 
Interview erzählt er, wie er damit umgeht, weshalb eine ausgewogene Ernährung in allen 
Lebensphasen wichtig ist und welche Nährstoffe auf einen  optimalen Teller gehören.

Herr Müller, welche Rolle spielt 
eine ausgewogene Ernährung für 
die Gesundheit? 
Eine ausgewogene Ernährung ist 
die Grundlage für eine gute Ge
sundheit. Sie versorgt unseren 
Körper mit lebensnotwendigen 
Nährstoffen, hilft uns, Krankheiten 
vorzubeugen oder ein gesundes 
Körpergewicht zu halten. 

Ausgewogen bedeutet nicht für 
alle das gleiche. Wie gehen Sie mit 
verschiedenen Ernährungsfor-
men in Ihrem Arbeitsalltag um? 
Mit einer gründlichen Planung 
und einem bewährten System: Die 
Patienten können nur Mahlzeiten 
auswählen, die auf ihre Bedürfnis
se zugeschnitten sind. Am häu
figsten kommen Menüwünsche 
vor, die ohne Gluten oder Laktose 
auskommen müssen. Diese Mahl
zeiten stellen wir an separaten 
Kochstationen her, damit sie nicht 
mit den zu vermeidenden Lebens
mitteln in Berührung kommen. 
Das Gleiche gilt auch, wenn je
mand kein Schweinefleisch isst 
oder sich vegetarisch ernährt. Wir 
können fast für jede Anforderung 
eine Lösung bieten und geben uns 
immer Mühe, dass diese beson
ders lecker ist. 

Gibt es Lebensphasen, in denen 
eine ausgewogene Ernährung be-
sonders wichtig ist?
Ja, beispielsweise in einer Schwan
gerschaft, weil der Körper mehr 
Folsäure, Eisen, Omega3Fettsäu
ren und Vitamine braucht. Manch
mal erfordert auch ein Krankheits
fall eine diätetische Besonderheit, 
zum Beispiel nach einer Opera
tion. Und natürlich im Alter, da 
man durch die verringerte Bewe
gung weniger Kalorien benötigt, 
aber mehr für die Knochenstabili
tät machen muss. Der Proteinbe
darf erhöht sich dadurch. Im Allge
meinen ist eine ausgewogene 
Ernährung aber für alle wichtig. 

Welche Nährstoffe braucht es für 
eine ausgewogene Mahlzeit?
Ein optimaler Teller besteht aus 
drei Teilen: 40% Kohlenhydrate, 
40% Gemüse und 20% Protein – 
egal ob pflanzlich oder tierisch. 
Dazu kommt ein kleiner Anteil Fett 
für die Nährstoffaufnahme. Hier ist 
es wichtig, auf ungesättigte Fett
säuren zu setzen, wie sie beispiels
weise in Rapsöl vorkommen, und 
weniger auf gesättigte, wie sie in 
Butter enthalten sind. 

Der 24jährige David Müller hat ursprüng
lich im Gasthof Kreuz Koch gelernt, sich 
danach im Spital Langenthal zum Diät
koch weitergebildet und zuletzt im Kultur 
Casino Bern die Haute Cuisine gemeis
tert.
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Wie gelingt eine ausgewogene 
 Ernährung, wenn jemand nicht 
selbst kochen kann? 
Es gibt verschiedene Organisatio
nen, wie zum Beispiel die Spitex, 
die Mahlzeitendienste anbieten. 
Diese Angebote können im Nor
malfall auch auf diätetische Be
sonderheiten eingehen. Eine an
dere Möglichkeit ist es, dass 
jemand im Umfeld das Kochen 
übernimmt. Fertigmahlzeiten hin
gegen sind langfristig keine Lö
sung, da sie viele Zusatzstoffe und 
oft zu viel Fett und Salz enthalten. 

Welche Tipps und Tricks gibt es, 
um gesunde und nahrhafte Mahl-
zeiten zuzubereiten?
Ein wöchentlicher Menüplan kann 
bei der Umsetzung einer ausge
wogenen Ernährung helfen. Die 
Mahlzeiten lassen sich so in Ruhe 
zusammenstellen, man weiss ge
nau, was man einkaufen muss, 
vermeidet Foodwaste und kann 
einfacher von Aktionen profitie
ren. Ich empfehle ausserdem, ge
sunde Fette, frische Kräuter und 
Lieblingsgewürze stets zu Hause 
zu haben. Ausserdem lohnt es 

sich, auf Vollkornprodukte zu set
zen, da sie mehr Nahrungsfasern 
enthalten und das Sättigungsge
fühl fördern. Und wenn immer es 
geht, frisch zu kochen und Fertig
produkte zu vermeiden. Auch Vor
kochen und Einfrieren kann im All
tag eine gesunde Ernährung 
erleichtern. Die Schweizer Ernäh
rungspyramide liefert zudem eine 
gute Orientierung, wie eine ausge
wogene Mahlzeit ausschauen 
kann. 
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Damit die täglich 2500 Mahlzeiten die 
Bedürfnisse der Patientinnen und Patien
ten abdecken können, setzt das Team im 
Inselspital auf ein ausgeklügeltes System 
verschiedener Kochstationen.

Zum Schluss: Wie weiss man, ob 
man genug, zu viel oder zu wenig 
isst?
Es gibt eine grobe Formel: Der op
timale Kalorienbedarf beträgt bei 
Frauen 22x und bei Männern 24x 
das eigene Körpergewicht. Je 
nach Aktivität wird ein Physical 
Activity Level von 1.2–2.4 hinzu 
multipliziert, somit kommen noch 
ein paar Hundert Kalorien dazu. 

Bei gesunden Erwachsenen be
trägt der Kalorienverbrauch aber 
normalerweise zwischen 1800 und 
2500 Kalorien pro Tag, gemäss 
Schweizer Lebensmittelpyramide. 
Bei Sportlerinnen und Sportlern 
liegt er entsprechend höher. Eine 
KalorienApp kann eine gute Mög
lichkeit bieten, eine Übersicht 
über den eigenen Kalorienver
brauch zu erhalten. 

Zum Nachkochen: Auf der 
nebenstehenden Seite teilt 
David  Müller ein leckeres und 
aus gewogenes OnePot 
Rezept.
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Vorbereitung
Zwiebeln und Knoblauch fein hacken.
Karotten, Stangensellerie und Zucchetti in feine 
Würfel schneiden.
Basilikum in feine Streifen schneiden.

Zubereitung
Zwiebeln und Knoblauch in Rapsöl andünsten.
Karotten, Stangensellerie und Zucchetti beigeben 
und mitdünsten.
Tomatenpüree beigeben und mitdünsten.
Mit Tomatensauce und Wasser auffüllen und  
einmal aufkochen.
Würzen mit Salz, Pfeffer, Petersilie und Oregano.

Vollkornteigwaren und Linsen hinzufügen und 
während ca. 6 Minuten zugedeckt auf mittlerer 
Stufe al dente kochen.
Anschliessend den Spinat daruntermischen.
Abschliessend mit Salz, Pfeffer, Limettensaft sowie 
Limettenabrieb abschmecken.
Anrichten und mit Basilikum und Kresse garnieren.
Mit geriebenem Parmesan nach Belieben ergänzen.

Tipp
Das Gemüse kann beliebig ausgetauscht werden.
Ergänzend, beispielsweise Tofuwürfel, Schinken
würfel usw. hinzufügen.

One-Pot-Vollkorn-  
Teigwaren mit Gemüse 
und Linsen

 

 

 

Zutaten für 2 Portionen
•  20 g Rapsöl
•  40 g Zwiebeln, gerüstet
•  10 g Knoblauch, gerüstet
•  70 g Karotten, gerüstet
•  70 g Stangensellerie, gerüstet
•  50 g Zucchetti, gewaschen
•  10 g Tomatenpüree
•  400 g Tomatensauce, Konserve
•  6 dl Wasser
•  50 g Linsen rot, roh
•  130 g Vollkornteigwaren, roh
•  Salz, Pfeffer
•  Petersilie und Oregano,  

frisch oder getrocknet
•  60 g Jungspinat, gewaschen
•  Basilikumblätter
•  Kresse
•  ½ Stück Limette, Saft und Zeste
•  Parmesan, gerieben
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