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Naschen und dabei fit bleiben e

Das zweite Kochbuch von Sabine Witzke zeigt Rezepte fiir ein gesundes Leben — Vorstellung am 6. Oktober

Von Ulrike Pongratz

MAINTAL = , Low Carb — gesun-
de Leckereien ,ohne’ Kohlenhy-
drate”, so lautet der Titel des
zweiten Buches von Sabine
Witzke mit neuen Rezepten.
«Nicht noch ein Kochbuch!” -
neigt man zu denken, doch im
Gesprach mit der Autorin wird
deutlich, dass man hier nicht
nur eine wunderschén bebil-
derte Rezeptesammlung von
zuckerfreien Naschereien und
Gerichten mit wenig Kohlehy-
draten in den Handen hélt,
sondern eine Anleitung zu ei-
ner bewussten Ernahrung und
gesunden Lebensweise.

»Ich begleite die Menschen
ganzheitlich®, sagt die ju-
gendlich-frisch wirkende Au-
torin in ihren Unterrichts-
und Therapierdiumen in Bi-
schofsheim. Die Rdume sind
hell und freundlich gestaltet,
die Einrichtung von fernostli-
chen — buddhistischen — Ein-
fliissen gepragt. Und weil ,,al-
les mit allem zusammen-
hingt“, wie Witzke sagt, in
ihrem Leben alles ineinan-
dergreift, spricht sie nicht
nur iber Kochen und Backen,
sondern iiber Korper, Seele
und Geist.

Begonnen habe sie vor etwa
zehn Jahren damit, ihre Er-
nidhrung umzustellen. ,Ich
fithlte mich einfach nicht
wohl. Ich habe verschiedene
Didten und Erndhrungswei-
sen ausprobiert und festge-
stellt, dass es mir sehr gut tut,
wenig Zucker zu essen. Und
so habe ich angefangen, in
der Kiiche zu experimentie-
ren.“ Damals, erinnert sich
Witzke, wire ihre zucker-
freie Erndhrung noch auf Un-
verstindnis gestoflen. Doch
sie lieR sich nicht entmuti-
gen. Und hatte in ihrem Um-
feld auch Erfolg. ,,Als Lehre-
rin,” sagt sie, ,sehe ich tag-
taglich was die Kinder an Si-
Rem essen und trinken. Sie
erndhren sich ungesund.”

Uber zahlreiche Elternge-
spriache konnte sie bei eini-
gen Kindern eine bewusste
Erndhrung erreichen. ,Man
hat gesehen, wie gut es ihnen
getan hat.”

Da aber nicht nur Kinder,
sondern auch Erwachsene
und sie selbst gerne naschen
wiirden, habe sie angefan-

MAINTAL = Tageszentren in Se-
nioreneinrichtungen tragen
unter anderem dazu bei, dass
dltere Menschen, die korper-
lich eingeschridnkt oder auf-
grund von Demenz pflegebe-
dirftig sind, so lange wie
moglich in ihrem Zuhause
wohnen und wiirdevoll leben
konnen. Die qualifizierte Be-
treuung und Pflege der Géaste
— Dbesonders unter dem
Aspekt, diesen soziale Kon-
takte zu ermoglichen und
pflegende Angehoérige in ih-
rem Alltag zu entlasten —
steht auch im Bischofshei-
mer ,Kleeblatt“-Seniorenzen-
trum des DRK-Kreisverbands
Hanau im Vordergrund.

Ein finfkopfiges qualifi-
ziertes Team, bestehend aus
drei examinierten Altenpfle-
gerinnen und zwei Betreu-
ungskréften, betreut hier ak-
tuell in der Zeit von 9 bis
17 Uhr maximal zwolf Tages-
giste pro Tag. Manche Géste
kommen nur an einem Tag,
manche nutzen dieses Ange-
bot mehrfach wochentlich in
den grofiziigigen Raumlich-
keiten, die wohnlich einge-
richtet sind und auf die un-

Sabine Witzke hat durch Erndhrung ohne Kohlenhydrate 18 Kilo

abgenommen. In ihrem zweiten Buch gibt sie Rezepte preis.
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Ungewohnte Herstellung: Diese leckeren Tortchen sind ganz ohne Zucker gemacht worden. Kochbuch-Autorin, Sangerin und
Ernadhrungsberaterin Sabine Witzke liebt das Naschen — auch ohne Zucker. = Fotos: Pongratz

gen, ,,SiiRes” ohne Zucker zu
kreieren. Als leidenschaftli-
che Kochin und gelernte
Hauswirtschafterin, die bei
einem Konditor gelernt hat,
so Witzke, konnte sie ihre
Ideen auch professionell in
herrliches Konfekt, Kekse
und Kuchen umsetzen. Da-
raus entstand 2010 ihr erstes
Buch ,SiiRRe Leckereien ,ohne
Kohlenhydrate*“. In Fachvor-
trigen und VHS-Kursen pla-
diert sie seitdem fiir eine Er-
nidhrung mit wenig Kohlen-
hydraten.

Die Autorin selbst erndhrt
sich seit etwa zehn Jahren
fast ausschlieRlich ohne Koh-
lenhydrate und hat ihren ge-
samten Stoffwechsel umge-
stellt. ,Ich habe 18 Kilo-
gramm abgenommen und
halte seit acht Jahren mein
Gewicht mit dieser Ernih-
rungsumstellung”, schreibt
sie in ihrem neuen Koch-
buch. Hier erldutert sie die
Grundlagen und Zusammen-

hédnge von ,Low Carb®, gibt
Tipps zum Frischhalten und
Aufbewahren und erklart die
Basis-Zutaten fiir die Rezepte.

Essen, Bewegung und ein
ausgewogenes Verhdltnis von
Entspannung und Aktivitat
sind fiir die vielseitige Lehre-

rin, Erndhrungsexpertin und
Therapeutin der Schliissel zu
einem guten Leben. Als eine —
nach eigenen Worten — der
ersten Korpertherapeutinnen
deutschlandweit hat sich
Witzke in der traditionellen
tibetischen Medizin ausbil-
den lassen. ,Mantra singen“,
Entspannen und Singen, oder
auch Stimmbildung ergan-
zen aullerdem das Repertoire
der Musikpéddagogin.

Bei ihren Kursen ,Musik
fiir Mduse“ entdecken bereits
Kleinkinder ihre Freude am
Singen und Musizieren.
,Wahrscheinlich sind schon
1000 Menschen durch meine
musikalischen Hinde gegan-
gen®, vermutet die Lehrerin
und ergénzt. ,,Singen kann je-
der, aber ohne Forderung
kein Gesang.“ Vielen Mainta-
lern ist Witzke ein Begriff
durch ,groove people“, den
ersten Pop-Chor im Main-Kin-
zig-Kreis, den sie 1990 ins Le-
ben gerufen hat.

Mit Vorreiterrollen kennt
sich die Allrounderin also
bestens aus. Nicht nur was
man isst, zeige der Korper als
Kunstform wieder, sondern
auch die Stimme lasse dies er-
kennen. Damit schlief3t sich
der Kreis zwischen Kunst,
Musik, Bewegung und Ernah-
rung. , Essen ohne Zucker ist
zukunftsweisend*, da ist sich
die Maintalerin sicher.

Zum Schluss reicht sie
Tortchen, kleine Kunstwerke
aus ,Biskuit, Melonengur-
kenschnee und ,Gummibar-
chen’ mit Sahnehdubchen® -
eine Geschmacks-Explosion
im Gaumen.

Low Carb live erleben

= Rezepte aus ,Low Carb — ge-
sunde Leckereien ,ohne’ Kohlen-
hydrate” wird Sabine Witzke am
6. Oktober in ihren Raumen in
Bischofsheim, Am Kreuzstein 17,
vorstellen. Zwischen 16 und

21 Uhr sind Gaste willkommen.
= Die Autorin wird an diesem
Abend in das Thema einflihren
und fiir personliche Gesprache
zur Verfiigung stehen. Die Géste
erwartet ein kleines Buffet mit
den leckersten Rezepten aus ih-
rem Buch. Wer nicht mit leerem
Magen nach Hause gehen will,
sollte sich fiir diese Veranstal-

Soziale Kontakte und Entlastung

Im Seniorenzentrum ,Kleeblatt” in Bischofsheim werden taglich bis zu zwolf Tagesgaste betreut

terschiedlichen Bediirfnisse
nach Gemeinsamkeit oder
Ruhe eingehen. Eine Terrasse
und ein begriinter Innenhof
gehoren ebenfalls zum Tages-
zentrum im ,Kleeblatt“, des-
sen Besucher nicht nur aus
Maintal, sondern auch aus
Hanau, Bruchkébel sowie Fe-
chenheim kommen.

Jennifer Dolag und Silke
Dédhn, beide examinierte Al-
tenpflegerinnen, erldutern
den Tagesablauf: ,Unsere
Giste werden morgens von
einem Fahrdienst zu Hause
abgeholt und treffen alle bis
9 Uhr ein. Dann wird erstmal
gemeinsam mit den Pflege-
kréaften gefrihstiickt, wozu
auch das tdgliche Begrii-
Rungslied am Anfang ge-

hort“, so Dolag. Verena
Schoppmeier, Einrichtungs-
leiterin im ,Kleeblatt“ Bi-

schofsheim, ergdnzt: , Das ist
eines der Rituale, die fiir un-
sere Giste im sozialen Mitei-
nander von grofler Bedeu-
tung sind. Denn sie haben ei-
nen hohen Wiedererken-
nungswert und bieten da-
durch Struktur und Halt.“

Es folgen die Bewegungs-

runde und beziehungsweise
oder eine Beschiftigungsrun-
de. Hierbei orientiere man
sich an den Interessen und
Fahigkeiten der Gaste, so
Déhn. ,.Ein Riickzug in die ge-

miitlichen Entspannungsses-
sel ist jederzeit moglich®, er-
klart die Altenpflegerin.
Auch sinngebende gemeinsa-
me hauswirtschaftliche Ta-
tigkeiten wie Kuchen oder

Kekse backen, Gemiise scha-
len oder Blumen giefRen kon-
nen dazu gehoren. Im Tages-
zentrum werde darauf geach-
tet, dass die Gruppen an den
verschiedenen Tagen best-

o | / A
Ein fiinfkopfiges Team betreut in der Zeit von 9 bis 17 Uhr d
nur an einem Tag, manche nutzen dieses Angebot mehrfach wochentlich. = Foto: PM
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Manche Gaste kommen

tung heute noch anmelden,
entweder telefonisch oder per
E-Mail.

= Auch auf der Buchmesse in
Frankfurt konnen sich ernah-
rungsbewusste Leser informie-
ren. Der Shaker media Verlag
ist in Halle 3 am Stand D 96 zu
finden. Witzke wird dort am
Samstag, 14. Oktober, mit Kost-
proben von 15 bis 17 Uhr vor
Ort sein.

= Kontakt zur Autorin:
Sabine.Groove.people@web.de
Telefon: 0 61 09/6 24 20
www.sabinewitzke.de = upo

moglich in ihren Kapazitdten
harmonieren. ,Ein dementer
Gast, der zum Beispiel viel Be-
wegung bendtigt, wiirde sich
in einer von Rollstuhlfahrern
dominierten Gruppe nicht
wohlfiihlen®, so Dolag.

Nach dem gemeinsamen
Mittagessen, bei dem die Gés-
te aus zwei Mentis wihlen
konnen wie die stationdren
Bewohner der Einrichtung,
folgt die Mittagsruhe je nach
Bedarf beispielsweise im Lie-
gesessel oder einem der drei
vorhandenen Betten in ei-
nem separaten Raum. Ent-
spannen, Zeitung lesen oder
einfach auf der Terrasse in
der Sonne sitzen, heiflt es
dann, bevor es mit ein biss-
chen Musik zur Kaffeerunde
mit Kuchen geht. Auch hier
erganzen Rituale, wie die
Nutzung von Klangschalen
und das Vortragen eines Ge-
dichts beziehungsweise
Spruch des Tages durch die
Pflegekrifte diese Mahlzeit.
Nach einer weiteren Beschif-
tigungsrunde und einem Ab-
schlusslied werden die Giste
vom Fahrdienst wieder nach
Hause gefahren. = das

laden fiir morgen
zum Turnier

MAINTAL = Bereits in den ver-
gangenen beiden Jahren wur-
den beim 1. Eisstockschiit-
zenverein Maintal-Bischofs-
heim der Wilhelm-Fix-Pokal
und der Franziskaner-Pokal
in einem Turnier ausgespielt.
Gleiches ist auch fiir dieses
Jahr vorgesehen. Die Ausspie-
lung beider Pokale in einem
Turnier ist deshalb méglich,
weil beim Wilhelm-Fix-Pokal
im Wettbewerb nur im Mo-
dus ,Jeder gegen Jeden“an-
tritt, beim Franziskaner-Po-
kal kommen noch sechs
Durchgidnge im Zielschief3en
hinzu. Zur Uberraschung al-
ler wurden in den Vorjahren
niemals die gleichen Turnier-
teilnehmer Gewinner beider
Pokale. So werden beim dies-
jahrigen Turnier, das am
Dienstag, 3.Oktober, um
10 Uhr auf den Bahnen des
Vereins bei den Sportplitzen
des FSV Bischofsheim be-
ginnt, Patrik Richter den Wil-
helm-Fix-Pokal und Manfred
Roth den Franziskaner-Pokal
verteidigen. Im Anschluss an
das Turnier ladt der Verein
nicht nur die Spieler, sondern
alle Mitglieder zu einer defti-
gen Erbsensuppe ein. * das

Literaturkreis
trifft sich heute

MAINTAL = Ein Treffpunkt fiir
Biicherfreunde unter den
Maintaler Senioren ist der Li-
teraturkreis mit Brigitte Seu-
ring. Er trifft sich heute sowie
am Montag, 16. Oktober, ab
15Uhr in der DRK-Alten-
wohnanlage  Dornigheim,
Ascher Strafle 31, im Grup-
penraum. ® das

IHR DRAHT ZU UNS

Ihre Ansprechpartner fir
alle redaktionellen Themen
in Maintal
redaktion@
maintaltagesanzeiger.de
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Ltg.: Lars-Erik Gert (leg)
Telefon 0 61 81/29 03-370

Monica Bielesch (mch)
Telefon 0 61 81/29 03-316

&/Aﬂs
David Scheck (das)
Telefon: 0 61 81/2903-373
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