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Hackfleisch-Torte
aus dem Backo_fen
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Anni Lindemann aus Bedburg-Hau be-
notigt fur ihr schnelles Rezept auch Ge-

wiirzgurken. FOTO: EVERS
ZUTATEN
500 g Gehacktes
250 g Mett
1 Gewlirzgurke, gewtirfelt
1 Zwiebel, gewiirfelt
5 Eier
5 EL Paniermehl
Salz, Pfeffer, Paprika, Curry
1 Paket TK Erbsen
1 Dose Champignons (Pilze
kleinschneiden)

FUR DIE SOSSE
1 Glas Zigeunersol3e
1 Becher Sahne
Currypulver

ZUBEREITUNG

Alle Zutaten vermengen und in eine
gefettete Auflaufform geben. Im
vorgeheizten Backofen rund eine
Stundebei 175 Grad backen. Fiir die
Sof3e alle Zutaten verriihren, erhit-
zen und abschmecken. Dazu
schmecken Reis und Salat.

INFO Haben Sie auch ein tolles Rezept in lhrer
Sammlung? Schicken Sie es uns an:
Rheinische Post, Redaktion Magazin, Stich-
wort ,Leser kochen®, Ziilpicher StraRe 10,
40196 Diisseldorf. Fax: 0211/5052215, E-Mail:
magazin@rheinische-post.de

Anzeige

Parkett Dietrich

WUPPERTAL-KOLN-KREFELD

Schleifen u. versiegeln alter Boden

Wuppertal, Sanderstr. 213, Tel. 0202/280340
Kéln, Danziger Strafe 36, Tel. 02234/933056
Krefeld, Hochstadenstr. 3-5, Tel. 02151/494180

parkett-dietrich.de

> KOCHBUCH-TIPP

Verruckte Rezepte
zum Nachmachen

s gibt Rezepte, die lesen sich

wunderbar. Aber sie dann auch
nachkochen? Kiichengenie Tim
Raue, einer der ganz jungen Wil-
den, hat Aullergewohnliches zu-
sammengestellt. Der 33-jdhrige
Berliner, der gerade im Hotel Adlon
das Restaurant Ma Tim Raue eroff-
net hat, zaubert Bodenstidndiges
aus seiner Berliner Heimat und Ex-
perimentelles aus der Molekularen
Kiiche. Herausgekommen ist ein
Kochbuch mit verriickten Gerich-
ten wie Seeigel mit Wakame-Pop-
corn oder Bananenravioli mit Ja-
kobsmuscheln.
Da muss man schon zweimal blét-
tern, um sich das auf der Zunge zer-
gehen zu lassen. Aber wer nicht
wagt, der nicht gewinnt. Denn die
aromawuchtigen, kontrastreichen
Kompostionen sind ein Gaumen-
feuerwerk—vom Amuse Bouche bis
zum Dessert. Und keine Angst vor
neuen Kiichentechniken, der Koch
des Jahres 2007 beschreibt jeden
Schritt - fiir Hobbykdche also kein
Problem. wa.
INFO Tim Raue: Aromen(r)evolution, Christi-
an Verlag, 240 Seiten, 29,95 Euro

Ob Ihre Lieblingsfarbe lhnen auch tatsachlich steht, Gberpriift Stilberaterin Nathalye Langner bei ihren Kunden mit einer Farbberatung vor jedem Kleidercheck .

FOTO: PRIVAT

Aus furs Chaos im Kleiderschrank

Farb- und Stilberaterin Nathalye Langner

raumt professionell Kleiderschranke auf.

Nach dem Ausmisten haben ihre Kunden

oft mehr anzuziehen als vorher. Die neu

gefundenen Kombinationen hilt sie

anschlieflend auf Fotos fest.

VON IRIS ZILKENS

ur Ménner ist es ein Phédno-
Fmen: Die Partnerin steht vor

dem meterlangen, {ippig ge-
fiillten Kleiderschrank und be-
hauptet verzweifelt: ,Ich hab’
nichts anzuziehen!“ Da tun sich die
Herren leichter. Sie greifen in ihre
Garderobe, ziehen aus dem grau-
schwarz-braunen
Angebot das erste

»Mit den Schranktiiren

Dem Kleidercheck geht immer eine
Farb- und Stilberatung voraus. Da-
bei hat sich schon herausgestellt,
welcher Farbtyp der Kunde ist und
je nachdem kriftige oder sanfte
Farben tragen sollte. Auch eventu-
elle Figurprobleme des Ratsuchen-
den sind dann ldngst besprochen
und die Expertin hat Tipps gege-
ben, wie man ihnen mit einfachen,
aber wirkungsvol-
len Tricks zu Leibe

hervor und sind . . riicken kann.

ziemlich sicher, offpen ‘.i_le Ku!‘den a_u‘fh Die Beratung
dass das gefundene ein Stiick Privatheit reicht von Kopf bis
Textil schon ir- Ful, von der idea-

gendwie das richtige ist.

So schaffen es Mickey-Mouse-
Socken ins Vorstellungsgesprdch
oder die Schlabber-Unterwésche
zum Rendezvous. Solchen Herrn
geht Farb- und Stilberaterin Natha-
lye Langner sogar mal an die Wa-
sche —an die Wascheschublade, ge-
nauer gesagt. Doch bis es soweit ist,
dass die gebiirtige Franzosin ihre
ordnende Hand in die Klamotten-
kisten ihrer Kunden steckt, ist sie
fiir diese langst keine Fremde mehr.

,SchlieBlich 6ffnen sie mit den
Schranktiiren auch ein Stiick Pri-
vatheit fiir mich“, weil Langner.

len Frisur, dem richtigen Make-Up,
bis hinunter zu den Schuhen. ,Es
geht niemals darum, dem Kunden
meinen eigenen Geschmack aufzu-
drangen, sondern gemeinsam die
optimale Losung fiir sie oder ihn zu
finden.“ Oft zdhlt da der Millimeter.
Wo muss der Biigel einer Brille sit-
zen, um eine lange Nase optisch zu
verkiirzen? Wie soll der Ausschnitt
verlaufen, wenn der Hals kurz ist?
Welche Farbkombinationen stre-
cken, welche nicht? Wie gro8 darf
die Handtasche sein?

,»Oftsind es nur Kleinigkeiten, die
einen iiberraschend groBen Effekt

Nathalye Langner sichtet den personlichen Kleiderfundus.

FOTO: ZILKENS

Tipps zum Ausmisten

- Trennen Sie sich von altem
,Ballast“. Das sind Stiicke, die
Sie in den vergangenen Jahren
nichtmehr getragen haben, weil
Sie sie immer schon einmal 4n-
dern lassen oder irgendwann
radikal abnehmen wollen. Ste-
hen Sie zu Threr Figur. Sagen Sie:
,Ich mache mich neu, aber die-
se Klamotte ist nicht dabei!“

- Unterwerfen Sie sich keinem
Modediktat. Harmonieren Far-
be oder Passform nicht mit Ih-
rem Typ, Threr Figur oder Ihrem
Alter, dann lassen Sie den neuen
Trend einfach aus. Die Liebe zu
einer Farbe kann — wie jede Lie-
be - sehr einseitig sein: Wenn
Sie die Farbe lieben, heillt das
noch lange nicht, dass die Farbe

auch Sie liebt. Eine Farbbera-
tung schafft Abhilfe.

- Nehmen Sie ein vorhandenes
Oberteil und tiberlegen Sie, mit
was Sie es kombinieren konnen.
Istnichts vorhanden, kaufen Sie
ganz gezielt etwas dazu. Nichts
anderes! Tatigen Sie in keinem
Fall einen , Frustkauf®.

- Sich typgerecht zu kleiden ist
keine Frage des Geldes. Auch im
Secondhand-Laden oder im
Kaufhaus lassen sich schone
Dinge erwerben, die die vor-
handene Garderobe komplet-
tieren oder aufpeppen.

INFO Tel. 0241- 894 10 82,
www.paristyle-aachen.de

hervorbringen.“ Sowohl Frauen als
auch Ménner suchen den Rat der
charmanten Expertin. ,Mein Kun-
denstamm geht durch alle Alters-
klassen, vom Studenten bis zur
Siebzigjdhrigen, von meinem
Wohnort Aachen iiber Diisseldorf
bis nach Miinster“, so Langner. Seit
neuestem arbeitet sie auch in Paris.

Oft helfen schon kleine Tricks

,Midnner suchen hiaufig Rat,
wenn es um das richtige Outfit im
Beruf geht. Sie nehmen Tipps leich-
ter an als Frauen, sogar wenn sie auf
die geliebten weillen Socken zum
dunklen Anzug verzichten miissen.
Manche Damen stehen dagegen
zundchst auf dem Standpunkt: ,Ich
weild selbst, was mir steht.” Aber
auch die Schwierigsten sind am
Ende zu iiberzeugen.“ Vor dem hei-
mischen Kleiderschrank geht es
dann von der Theorie zur Praxis.
Jetztist eine besonders groBe Porti-
on Feingefiihl gefragt. , Keiner muss
sich sein Lieblingskleid vom Her-
zen reillen, selbst wenn Schnitt
oder Farbe nicht optimal sind. Es
gibt immer kleine Tricks mit den
richtigen Accessoires etwas zu ret-
ten.“

Viel Ballast aus alten Frust- oder
Fehlkdufen wandert aus dem
Schrank, dafiir wird Vorhandenes
neu zusammengestellt. ,Manche
Kundin hat nach dem Aussortieren
sogar mehr anzuziehen als vorher,
da wir neue Kombinationen gefun-
den haben.“ Per Foto werden alle
Outfits von der Stilberaterin festge-
halten. Viele Kunden kleben sich
die Bilder spéter an die Schranktii-
ren. Wer nach dem Ausmisten Lii-
cken im Schrank auffiillen mdchte,
den berit sie beim néchsten Ein-
kaufsbummel.

nergydrinks wie beispielsweise
Red Bull, Rockstar, Monster,

Mad Bat oder Speed Star erfreuen
sich immer grof3erer Beliebtheit.
Mit der belebenden, erfrischenden
und leistungssteigernden Wirkung
wird geworben. Im Gastronomie-
bereich werden sie hdufig mit Wod-
ka oder Jagermeister gemischt.

Traubenzucker und Koffein sind
die wesentlichen wirksamen Sub-
stanzen in den Getrdnken. Der Zu-
ckergehalt ist mit zehn Prozent
etwa doppelt so hoch wie in einer
Apfelschorle und hat Vor- und
Nachteile. Vorteilhaft ist, dass in
Phasen erhohter Beanspruchung
mit den Getrdnken sofort verfiigba-
re Energie zugefiihrt wird. Als
Durstléscher sind sie dagegen aus
zwei Griinden weniger geeignet:
Mit jeder 250-ml-Dose wird die
Energiebilanz um 90 bis 120 Kalo-
rien in die Hohe gepuscht. AuBBer-

> BODY TALK

Vorsicht bei Energy-Drinks

VON PROF. DR. MANFRED RIETZ

dem wird die schnelle Magenent-
leerung und Wasseraufnahme im
Darm verlangsamt, weil die Getrdn-
ke infolge des Zuckeranteils nicht
isoton sind, wie es fiir Durstloscher
empfohlen wird.

Das Koffein ist fiir die belebende
und Leistung steigernde Wirkung
verantwortlich. Die Getrénke ent-
halten teilweise mehr als 250 Milli-
gramm Koffeinim Liter. Einesolche
Menge entspricht etwa vier bis fiinf
Tassen Kaffee und kann Herzrasen,
Schwindel und Schlaflosigkeit aus-
l6sen. Weitere Inhaltsstoffe sind
Taurin, Inosit und Glucurono-
lacton. Es handelt sich dabei um
korpereigene Stoffe, die an zahlrei-
chen Stoffwechselprozessen betei-

ligt sind. Die Getrdnke enthalten
teilweise bis zu 4000 Milligramm
Taurin im Liter und tiberschreiten
die tégliche kérpereigene Produkti-
on um ein Vielfaches. Nachweise
dafiir, dass eine zusétzliche Auf-
nahme Vorteile bringt, stehen bis-
lang aus.

Besonders gefédhrlich ist die Kom-
bination von Energydrinks mit Al-
kohol. In Testversuchen fiihlten
sich die Probanden deutlich wa-
cher, euphorischer und fitter; die
motorischen Fahigkeiten waren da-
gegen genauso eingeschriankt wie
beireinem Alkoholgenuss. In der
Vergangenheit hat es im Zusam-
menhang mit diesen Getrdnken
vereinzelt Todesfille gegeben. In-

wieweit die einzelnen Bestandteile
zum Tode gefiihrt haben, ist noch
nicht geklart. Es wird vermutet,
dass die Inhaltsstoffe sich in ihrer
Wirkung gegenseitig verstarken
und zu nicht vorhersehbaren Reak-
tionen fithren. Das Bundesinstitut
fiir Risikobewertung in Berlin weist
daher darauf hin, dass beim Kon-
sum grollerer Mengen im Zusam-
menhang mit ausgiebiger sportli-
cher Betdtigung oder mit dem Ge-
nuss von alkoholischen Getranken
unerwiinschte Wirkungen nicht
ausgeschlossen werden konnen.
Deshalb seien derartige Getrdnke,
insbesondere in gréBeren Mengen,
nicht fiir Kinder, Schwangere, Stil-
lende und Koffeinempfindliche
Personen zu empfehlen.

Der Autor ist Apotheker und Lebensmittel-
chemiker, Fachbereich Oecotrophologie der
Hochschule Niederrhein.
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Ja zum Familienbett

Uber wenige Fragen wird unter jun-
gen Eltern so intensiv diskutiert wie
Uber die, ob ein Baby mit ins Eltern-
bett gehort. Jetzt bekommen die Be-
firworter des Familienbetts Unter-
stiitzung von Unicef und der Weltge-
sundheitsorganisation WHO, berich-
tet die Zeitschrift ,Eltern®. So zeigen
die neuesten Untersuchungen: Miit-
ter schiitzen ihre Babys im Elternbett
intuitiv durch unbewusste Bertihrun-
gen sowohl vor dem Uberhitzen als

auch vor Atemstillstanden in extre-
men Tiefschlafphasen. Beides ist seit
langem als Risikofaktor fiir den ge-
furchteten plétzlichen  Kindstod
(SIDS) bekannt. Miitter, die beiihrem
Baby schlafen, stillen haufiger und
ldngere Zeit — und Stillen senkt das
SIDS-Risiko um bis zu 50 Prozent. Vi-
deoaufnahmen von tausenden Fami-
lien im gemeinsamen Bett zeigen zu-
dem, dass niemand fiirchten muss,
sein Baby im Schlaf zu tiberrollen.

Dennoch sind einige wichtige Punk-
te zu beachten: So diirfen im Famili-
enbett weder Raucher schlafen, da
mit ihnen das SIDS-Risiko deutlich
steigt, noch Haustiere. Zwischen
zwei Kindern muss ein Erwachsener
liegen. Das Baby liegt im Schlafsack
und auf dem Ruicken. Und selbstver-
standlich darf niemand im Familien-
bett schwer krank, unter Einfluss von
starken Medikamenten, insbesonde-
re Schlafmitteln, oder betrunken
sein. ots/FoT0: AP



