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Vollwerterndhrung

Die Vollwerternahrung hatin den letz-
ten Jahren einen grossen Aufschwung
erlebt. Rund um den Begriff herrscht
aber immer wieder Unklarheit.

Der Ernahrungsspezialist und Be-
grunder der Vollwerttheorie, W. Kol-
lath, teilte 1960 die Lebensmittel in
sechs verschiedene Stufen ein. Seine
Grundregel war: «Lasst unsere Le-
bensmittel so nattrlich wie moglich
sein.» Empfehlenswert sind seiner
Meinung nach Produkte aus der ersten
oder allenfalls den ersten drei Stufen
der folgenden Tabelle.

vollwertig: 1. natiirliche Lebensmittel
(rohes Gemiise, Getreide)
2. mechanisch veranderte Lebensmittel
(Mehl)
3. fermentativ veranderte Lebensmittel
(Joghurt, Sauerkraut)

teilwertig: 4. erhitzte Lebensmittel
(Pastmilch, Fleisch)
5. konservierte Lebensmittel
(tiefgekiihlte Produkte, Konserven)
6. praparierte Lebensmittel
(Cremepulver, Hamburger)

Diese Stufen wurden durch ande-
re Ernahrungsspezialisten (Koerber,
Méannle, Leitzmmann, Bruker) immer
wieder verandert und durch Themen
wie Umwelt- und Sozialvertraglichkeit
erganzt.

1989 hat die Deutsche Gesellschaft
fur Ernahrung 10 Regeln fur eine voll-
wertige Erndhrung aufgestellt. Diese
berlcksichtigen die aktuellen Ernah-
rungsprobleme; wir essen im allge-
meinen ja zu viel, zu fett und zu suss.

Die Mittagsclubs

Mittagstisch Zentrum

Breite Alterszentrum Alban-Breite
Bruderholz Tituskirche

Eglise Frangaise Le Centre

Gundeli Providentia

Hirzbrunnen Gemeindehaus St. Markus
St. Johann Gemeindehaus Milhauserstr.
Lindenberg Pfarreiheim

Luzernerring Alterssiedlung

M. Luther King-Haus

St. Matthaus Gemeindehaus

Neubad Evang. Method. Gemeindehaus
Rankhof Alterssiedlung

Seniorentreff Kaserne

Thomas Thomaskirche
Wibrandishaus Alterssiedlung

Kornfeld Kornfeldkirche

Meierhof Gemeindezentrum

St. Franziskus Pfarreiheim

Gsiinder
G’ll‘

Diese 10 Regeln sind einfach anzu-
wenden und bilden das Grundgerust
einer gesunden Erndhrung.

Wichtig bei der Vollwerternahrung
oderder Ernahrung ganzallgemeinist,
dass man die wissenschaftlichen Er-
kenntnisse der letzten Jahre bertick-
sichtigt.

Eine industrielle Verarbeitung der
Lebensmittel stellt nicht grundséatzlich
eine Minderung der Qualitat dar. Be-
stimmte Verarbeitungsschritte bewir-

T - ; ken nur einen geringen Nahrstoffver-
1. Vielseitig aber nicht zuviel lust, dafiir jedoch eine Reduzierung
2. Weniger Fett und fettreiche Lebensmittel von unerwinschten Inhaltsstoffen wie
3 Wilrzig, aber nieht 2u salzig Schimmelpilzgifte oder Krankheitser-
reger (z.B. Salmonellen).
4. Wenig Siisses
5. Mehr Vollkornprodukte
6. Reichlich Gemiise, Kartoffeln und Obst
7. Weniger tierisches Eiweiss
8. Trinken mit Verstand
9. Ofters kleine Mahlzeiten
10. Schmackhaft und schonend zubereiten
Strasse PLZ/Ort Leitung Telefon Essenstage
Ziircherstrasse 143 4052 Basel ~ FrauT.Reinhard 3126329 Donnerstag
im tiefen Boden 75 4059 Basel ~ Frau S. Jehle 355978 Donnerstag
Holbeinplatz 7 4051 Basel ~ Frau M. Mayor 4112423 jeden 2. Dienstag
Laufenstrasse 46 4053 Basel  Frau L. Stauble 3316134 Mittwoch
Kleinriehenstrasse 71~ 4058 Basel ~ Frau L. Bruggmann 601 08 39 Freitag
Miilhauserstrasse 145 4056 Basel  Frau B. Heinzer 438994 Dienstag
Lindenberg 12 4058 Basel  Frau B. Chiavi 691 49 18 Donnerstag
Luzernerring 92 4056 Basel  Frau E. Blum 3216252 Mittwoch
St. Johannsring 22 4056 Basel  Frau M. Bai 3212766 Montag
Klybeckstrasse 25 4057 Basel ~ Frau H. Klumpp 692 88 66 Dienstag und Donnerstag
General Guisan-Str. 121 4054 Basel ~ Frau R. Gasser 28126 26 Dienstag und Donnerstag
Im Rankhof 10 4058 Basel  Frau T. Rudin 691 86 04 Mittwoch
Kasernenareal 4057 Basel  Frau A. Fischer 691 66 10 Dienstag, Mittwoch, Freitag
Hegenheimerstr. 227 4055 Basel  Frau K. Paroz 448451 jeden 2. Freitag
Allschwilerplatz 9 4055 Basel  Frau E. Dill 4473 48  Donnerstag
Kornfeldstrasse 51 4125 Riehen Frau R. Hafelfinger 6013132 Donnerstag
hinter der Kirche 4125 Riehen Frau M. Engel 670358 Donnerstag
Aussere Baselstr. 168 4125 Riehen Frau L. Meister 675402 Dienstag

Fiir alle, die nicht im Mittagsclub essen kénnen oder wollen, bringt der Mahlzeitendienst von Pro Senectute die Mends direkt ins Haus. Telefon 272 30 71

Es gibt Salz, es gibt Tafelsalz, es gibt
Fluorsalz, es gibt das Salz in der Suppe,
es gibt das Salz der Erde, es gibt
Meersalz, es gibt Krdutersalz, es gibt
Gewiirzsalz, es gibt das Karlsbadersalz
und das ist ganz scheusslich. ..

Es gibt Pleffer, es gibt grinen Pleffer, es
gibt rofen Pfeffer, es gibt schwarzen

Pfeffer, es gibt flissigen Pleffer, es gibt
Pfefferschoten, es gibt Cayennepfeffer
und es gibt auch Pleffer in der Hose,
das ist sehr aufregend, momoall...

.und es gibt Salz&Pfeffer, das
freche und respekilose Gastronomie-
magazin fir Gast und Gastgeber. Fur
leute, die Gastronomie gerne haben.

Jeden Monat — im Abonnement oder am
Kiosk. Rufen Sie Jeannette Kruijsen auf
Q7L A5 44 75 anwsie schic\d lhnen

gerne eine Probenummer.

Sake N7
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