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Kezepte

Zubereitungstipps aus der
traditionellen Stdtiroler Kiiche




Der Ernahrung kommt im hoheren Alter eine wichtige Bedeutung zu. Durch eine an-
gemessene und ausgewogene Ernahrung kann die Anfalligkeit fiir Krankheiten vermindert
werden. Zudem konnen schmackhafte Speisen die Lebensqualitat positiv beeinflussen.

Damit das Essen auch im Alter noch Freude macht und der Appetit nicht verloren geht,
einige hilfreiche Tipps zu Rezepten, die schmecken. Grundsatzlich gilt fir altere Menschen
Ahnliches wie auch fiir jiingere. Wer sich gesund, ausgewogen und bedarfsgerecht ernihrt,
kann damit rechnen, keine besonderen Schwierigkeiten bewaltigen zu missen. Jedoch
verandert sich mit zunehmendem Alter der Korper. Der Energieverbrauch nimmt ab, der
Muskelanteil geht meist zurtick, und auch der Anteil an Wasser wird geringer.

Haufig steigt dafiir der Anteil an Korperfett. Der Bedarf an Nahrstoffen (wie Vitamine
und Mineralstoffe) bleibt hingegen meist dhnlich hoch. Der Nahrstoffbedarf kann sich
sogar z.B. aufgrund von Medikamenteneinnahme erhohen. Altere Menschen sind eine
besonders heterogene Gruppe, die sich in sehr unterschiedlichen Lebens- und
Gesundheitssituationen befindet.

Deshalb sollte man:
Lebensmittel auswahlen, die viele wichtige Nahrstoffe enthalten und trotzdem relativ
kalorienarm sind (z.B. Obst, Gemiise, Hiilsenfriichte, Vollkornprodukte, fettarme Milch
und Milchprodukte).
Auf die Aufnahme von fettreichem Seefisch und hochwertigen, pflanzlichen Olen achten.
Fleisch und Wurstwaren sowie Eier in MaBen essen.
Fett- und zuckerreiche sowie stark gesalzene Lebensmittel meiden und allgemein mit
Salz sparsam umgehen.
Die Mengen und PortionsgroBen insgesamt verkleinern.
Oft wird auf das Trinken vergessen oder die Menge nicht richtig eingeschatzt. Auch lasst
das Durstempfinden im Alter nach. Daher ist es fir dltere Menschen besonders wichtig,
zu trinken, bevor das Durstgefiihl entsteht. Dabei kann es hilfreich sein, Getranke
bewusst in den Alltag einzubauen.

Eine nicht addquate Energie- und Nahrstoffzufuhr ist bekanntlich ein Risikofaktor fir
Gebrechlichkeit und diese wiederum ein wichtiger Grund flr Pflegebedurftigkeit.

Daher sollen Betroffene und Pflegende fiir die Wichtigkeit einer addquaten Erndhrung
und Vermeidung von Mangelerndhrung bei alteren Menschen sensibilisiert werden. Uns ist
es ebenso ein Anliegen, besonders Hilfskrafte aus dem Ausland Gber die typischen Gerichte
in unseren Breiten zu informieren und gemeinsam Strategien zu entwickeln, die bei einer
angemessenen Betreuung von alteren Mitmenschen ausschlaggebend sind.

Die ASAA-Vizeprasidentin Edith Moroder hat die vorliegenden Rezepte gesammelt und
Ubersetzt.

Der Prasident des Vereins Alzheimer Stdtirol Alto Adige
Ulrich Seitz
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- Suppen Fleischspeisen Beilagen Kartoffeln Nachspeisen

Semmelknodel
® 60 bis 90 Min. 4 Personen
» 6 Stlcke altbackenes Das Brot wiirfelig schneiden, Milch und Ei

Brot (Semmeln) mischen und dariber giel3en; gute Stunde ziehen
» 1-2 Eier lassen.
» 250 ml Milch
»» 2 Essloffel O Zwiebel fein schneiden, in Ol résten, mit Mehl und
» 1 Zwiebel gehackter Petersilie zum Brot geben und mischen.
» 120 g Mehl Wasser mit Salz aufkochen, mit nassen Handen
» Petersilie Knodel formen und ca. 15 Minuten im Salzwasser
» Salz leicht kochen lassen.
» Wasser

Einen Probeknodel ins Kochwasser geben; wenn
er zerfallt, mehr Mehl in den Teig mischen.

Spinatknodel

@ 60 bis 90 Min. 4 Personen

» L altbackene Semmeln Das Brot mit Eiermilch vorbereiten; passierten

» 0,25 | Milch Spinat (evtl. tiefgefroren, auftauen und kurz

» 2 Eier dinsten) hinzufligen, mit der gehackten Zwiebel in

»» passierten Spinat Fett anrosten und dazugeben, wiirzen.

» 1 EL Fett/0l Dann feingehackte Petersilie und Mehl dariiber

» eine halbe Zwiebel streuen und die Masse fest zusammendrticken.

»» 80-100g Mehl

» Muskatnuss Die Knodel wie oben mit nassen Handen formen

» Salz und ca.15 Minuten in Salzwasser leicht kochen
lassen.




Speckknodel

(© 60 bis 90 Min.

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

4 altbackene Semmeln
0,25 | Milch

2 Eier

ca. 100 g Speck

evtl. auch geraucherte
Wurst

1 EL Fett/Ol

eine halbe Zwiebel
80-100 g Mehl
Petersilie
Schnittlauch
Muskatnuss

Salz

Fleischspeisen Beilagen Kartoffeln Nachspeisen

4 Personen

Das Brot mit Eiermilch wie oben vorbereiten;
Speck (und Wurst) kleinschneiden, mit der gehackten
Zwiebel in Fett anrosten, dazugeben und wirzen.

Dann feingehackte Petersilie und Mehl dariiber
streuen und die Masse fest zusammendrticken.

Die Knodel mit nassen Handen formen und circa
15 Min. in Salzwasser leicht kochen lassen.

Kasknodel oder Kasnocken
(© 60 bis 90 Min.

»

»

»

»

»

»

»

300 g altbackenes
Weil3brot

0,25 | Milch

2 Eier

1 Zwiebel
Parmesankase
200-300 g Schnittkase
(Emmentaler, Tilsiter,
Edamer)

2-3 Essloffel Mehl
Salz

Schnittlauch und
Petersilie etwas Butter

4 Personen

Uber das kleingeschnittene Brot die Eiermilch
gielRen, weichen lassen.

Kase kleinschneiden, mit der wie oben gerosteten
Zwiebel, gehacktem Schnittlauch, Petersilie und
Mehl zum Brot geben und mischen.

Wie oben Knodel oder flache Nocken formen, in
Salzwasser ca. 15 Minuten leicht kochen lassen.

Mit Parmesankase bestreuen und mit gebraunter
Butter Ubergiel3en.




- Suppen Fleischspeisen Beilagen Kartoffeln Nachspeisen

Spaghetti mit Tomaten und Basilikum
(© 30 Min.

4 Personen

360 g Spaghetti

400 g Sol3en- oder
Cocktailtomaten

1-2 Knoblauchzehen
5 EL gutes Olivenadl
8-10 Blatter Basilikum
Salz

Wasser fir die Nudeln aufkochen. Inzwischen
den Knoblauch in Ol anlaufen lassen und
herausnehmen, wenn er gelb ist.

Die Tomaten kleinschneiden, auf grof3er Hitze
rosten. Dabei standig umrihren und zerdricken,
sobald sie weich sind.

Salzen, die Halfte des Basilikums dazugeben, auf
kleiner Hitze zugedeckt einige Minuten lang kochen
lassen.

Sobald das Wasser kocht, salzen und die
Spaghetti darin nach Vorschrift al dente (=biRfest)
kochen, abseihen und in den SoRentopf schitten,
gut durchrihren und das restliche Basilikum grob
zerpflickt dazugeben.

Risotto mit Gemuse

(© 30 Min.

300 g Reis

Ol & Butter
Petersilie

1 kl. Zwiebel

Salz und Pfeffer
geriebener Parmesan
50 g roher oder
gekochter Schinken
125 ml WeilBwein
Fleischsuppe oder
Wirfelsuppe

1 Dose (150-200 g)
Erbsen

4 Personen

Schinken feinschneiden, mit etwas Butter und Ol
anrosten, klein gehackte Petersilie und Zwiebeln
dazugeben.

Den Reis draufschitten, etwas ansitzen lassen,
mit WeilRwein abloschen, dann immer wieder mit
heilRer Suppe angiel3en, bis der Risotto fast fertig ist.

Erbsen dazugeben, Geschmack annehmen lassen.
Mit Parmesan bestreuen und servieren.

TIPP. Risotto kann man mit verschiedenem
Gemtse kochen (Peperoni, Zucchini, Radicchio,
Mangold, Pilze etc.), aber je nach Sorte langer als mit
fertigen Erbsen.
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- Suppen Fleischspeisen Beilagen Kartoffeln Nachspeisen

Gemuselasagne

(© 60 bis 90 Min. 4 Personen

600 g gemischtes
Gemlise (z.B.
Kartoffeln, Karotten,
Bohnen, grine Bohnen,
Zucchini, Erbsen,
Zwiebeln usw.)

300 g Lasagne-Nudeln
11 Bechamelsole

100 g Parmensan
etwas Petersilie

30 g Butter

gutes Olivenol

Salz

Pfeffer

Das Gemuse waschen und in sehr kleine Wiirfel
schneiden.

Das Gemiise in wenig Ol in einer Pfanne 10 Min.
zugedeckt anlaufen lassen, dann salzen, pfeffern
und mit gehackter Petersilie bestreuen.

Die Nudeln kurz in Salzwasser aufkochen.

Eine Ofenpfanne einfetten und mit einer Schicht
BechamelsoRRe bedecken, dann eine Schicht
Nudeln darauflegen, etwas Gemuse, Parmesan und
BechamelsoRe darauf verteilen, und die nachste
Schicht Nudeln dazugeben; weiter in Schichten
arbeiten, bis der Rand der Form erreicht ist.

Auf die letzte Schicht Gemlse und Parmesan
wieder Bechamelsol3e auftragen, Butterflocken
draufsetzen und alles im Backrohr auf 180°C fur
30 Min. backen.

Danach etwas abkuhlen lassen und servieren.

12
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Vorspeisen - Fleischspeisen Beilagen Kartoffeln Nachspeisen

Fleischsuppe

® 120 Min. 4 Personen
1 Stlick Suppenfleisch Kaltes Wasser mit Salz, Knochen und Suppengriin
vom Rind (Brustkern aufkochen, das Fleisch hineingeben und gut
mit Knochen) 1,5 - 2 Stunden kochen (im Dampfdrucktopf eine
1,51 Wasser halbe Stunde ab Beginn der Garzeit).
1 kl. Zwiebel mit Danach das Fleisch herausnehmen, die Briihe
etwas Haut durchseihen und anders verwenden.
1 Karotte
etwas Selleriewurzel Gutes Suppenfleisch mit Senf zur klaren
Petersilienstangel Fleischsuppe reichen; evtl. auch kleine Nudeln,
Fenchelstangel Tortellini etc. in der Suppe kochen.
Lauch (alles Auch geraucherte Wurst kann, separat in heiRem
kleingeschnitten, Wasser kurz gebriht, in Scheiben in die Suppe
zusammen ca. 250 g) eingelegt werden.

Salz evtl. Pfeffer

Frittaten fur Suppe

(© 30 Min. 4 Personen
125 ml Milch Ei, Mehl und Milch glattruhren, salzen.
1 Ei In einer Backpfanne diinne Pfannkuchen aus
70 - 80 g Mehl dem Teig auf beiden Seiten goldgelb backen wie
Salz Omeletten.

Fett zum Backen
Auskihlen lassen, aufrollen und in diinne Streifen
schneiden, als Einlage in die Fleischsuppe geben.

16




gekochte Bohnen
Erbsen etc. (ca.

400 g Gemuse,
kleingeschnitten)
Petersilie und
Schnittlauch

Salz und Pfeffer
Wasser mit Brihwdirfel
oder Fleischsuppe

Gerstsuppe
(© 120 Min.

50 g Speck

100 g Gerste

1,75 | Wasser
300 g Selchfleisch
(fakultativ)

1 kl. Zwiebel

1 Karotte

ein halber Lauch
1 Kartoffel

etwas Selleriestangel
Salz

1ELOQI

Petersilie und
Schnittlauch

\Vorspeisen Suppen Fleischspeisen Beilagen Kartoffeln Nachspeisen
Gemusesuppe
@ 60 Min. 4 Personen
2ELOI Die kleingeschnittene Zwiebel in Ol anrésten,
eine halbe Zwiebel dann das geschnittene Gemuse der Reihe nach
2 Karotten dazugeben, mit Wasser bedeckt kochen (ca. 1
Kartoffeln Stunde). Zuletzt wiirzen, mit Krautern bestreuen
Lauch und Fleischsuppe dazugeben. Wenn das Gemtuse
Sellerie ganz weich ist, kann es auch im Mixer puriert

werden.

4 Personen

Den Speck in Wiirfel schneiden und mit gehackter
Zwiebel in Ol anbraten, die gewaschene Gerste
dazugeben, mit Wasser auffillen, das Selchfleisch
hineinlegen und ca. 2 Stunden (im Dampfdrucktopf
20 Min. ab Garzeit) kochen.

Nach 1,5 Stunden das Selchfleisch herausnehmen,
klein schneiden und mit dem klein geschnittenen
Gemiise wieder in die Suppe geben, salzen und bis
Ende der Garzeit kochen.

Zuletzt gehackte Krauter daruber streuen.

18
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Vorspeisen Suppen Fleischspeisen Beilagen Kartoffeln Nachspeisen

Gulasch

(© 100 bis 120 Min.

0,5 kg Schweinsschulter
oder Rindsschulter
(evtl. auch gemischt)

2 Zwiebeln

Paprika

Knoblauch

Salz und Pfeffer
Kimmel

Majoran

1 EL Mehl

125 ml Sahne

2 EL Tomatenmark

1/4 1 Rotwein

Wasser zum AufgieRen
oder Wiirfelbriihe und Ol

Ragout

(© 100 bis 120 Min.

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

600 g gemischtes
Faschiertes

1 Zwiebel

eine halbe Karotte

1 kl. Selleriestangel

1 Dose geschalte oder
stlckige Tomaten
(Pelati/Polpa di
pomodori)

Salz, Paprika, Pfeffer
Knoblauch
Tomatenmark

etwas WeiBwein und Ol
Petersilie

4 Personen

Die gehackten Zwiebeln in Ol hellbraun rosten,
das gewdurfelte Fleisch, die Gewtrze und etwas
Wasser dazugeben und alles 1-1,5 Stunden
dinsten lassen (im Schnellkochtopf ca. eine halbe
Stunde ab Garzeit rechnen).

Wenn der Saft verkocht ist, mit Mehl anstauben
und wieder mit Wasser oder Suppe angiel3en.

Zuletzt nochmal wiirzen und die Sahne einrtihren.

Gut zu Knodeln, Reis oder Polenta.

Mit viel Brihe angegossen, auch als
Gulaschsuppe gut; dafir das Fleisch kleiner
schneiden, evtl. gekochte Bohnen zugeben.

4 Personen

Die gehackte Zwiebel in Ol hellbraun rosten, das
Fleisch dazugeben und gut durchrihren, bis alles
gleichmaRig gebraten ist.

Dann das feingehackte Gemiise (Karotte und
Sellerie) zugeben, mit etwas WeiBwein angieRen
und verdampfen lassen.

Salzen, pfeffern, mit Paprika bestreuen, die
Tomaten zugeben und gut durchrihren.

1,5 Stunden kochen lassen (im Schnellkochtopf
eine halbe Stunde ab Garzeit), immer wieder
kontrollieren, evtl. Wasser nachschitten.

Zuletzt gehackte Petersilie dartiber streuen.

TIPP- Gut zu Spaghetti (bolognese) oder mit
Polenta.

22
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Vorspeisen Suppen Fleischspeisen Beilagen Kartoffeln Nachspeisen

Kesselgulasch
(© 45 Min.

» 50 g Speck

» 1 Zwiebel

» 1 kg Kartoffeln

» 2 Hauswdrste

»» 2 EL Tomatenmark

» 2 EL Essig

» Paprika

» Salz

» Pfeffer

» Kimmel

» Ol

» evtl, 125 ml
Sauerrahm

Wiener Schnitzel
(© 30 Min.

» Pro Person
je nach Grole
1-2 Kalbsschnitzel
» 1Ei
» etwas Milch
» Salz
» 3 EL Mehl
» 200 g Semmelbrosel
»» Ol zum Braten
» Zitronenspalten
» evtl.
Preiselbeermarmelade

4 Personen

Der in Wiirfel geschnittenen Speck in Ol anrésten,
feingeschnittene Zwiebel dazugeben und hellgelb
rosten lassen, dann Paprika dariber streuen und mit
Essig abloschen.

Die geschalten und wirfelig geschnittenen
Kartoffeln mit den Gewturzen dazugeben, alles
durchrihren und mit etwas Wasser aufgiel3en.

Ca. eine halbe Stunde weichkochen lassen, dann
die Wurst dazugeben (evtl. in Kugeln aus der Haut
driicken), Geschmack annehmen lassen.

TIPP. Schmeckt wie Gulasch auch aufgewarmt gut.

4 Personen

Die Schnitzel leicht klopfen, in Mehl wenden, dann
beidseitig in Ei, das mit Salz und Milch verrihrt
wurde und zum Schluss in Semmelbroseln wenden.

Eine weite Pfanne mit Ol aufsetzen, heiR werden
lassen, die Schnitzel auf beiden Seiten goldbraun
braten.

TLIPP. Mit Bratkartoffeln, Zitronenspalten,
Preiselbeermarmelade und Salat servieren.

24
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\Vorspeisen Suppen Fleischspeisen Beilagen Kartoffeln Nachspeisen

Geschnetzeltes Kalbfleisch
(© 45 Min.

05 kg mageres
Kalbfleisch

1 Zwiebel

Mehl

ol

etwas WeiBwein
Suppe

Salz, Pfeffer

125 ml Rahm

4 Personen

Das Fleisch in diinne Streifen schneiden, mit
fein geschnittener Zwiebel in Ol anrdsten, mit
Mehl bestauben, mit WeiBwein abloschen, mit
Suppe aufgiefen, mit Salz und Pfeffer wirzen und
zugedeckt eine Viertelstunde schmoren lassen.

Zuletzt mit Rahm verfeinern.

TIPP- Gut zu Salzkartoffeln oder Piiree.

Huhnfilet mit Tomaten und Mozzarella
(© 30 Min.

»

»

v

>

»

v

>

v

>

Pro Person 1
Huhnfilet

1 Dose stuckige
Tomaten

Ol oder Butter

Salz

eine halbe Mozzarella
Origano

4 Personen

Die Huhnfilets salzen, in Ol oder Butter braun
braten, die Tomaten dariber gieBBen, etwas
durchkochen lassen, salzen.

Zum Schluss Mozzarella in Scheiben auf die
Filets legen, mit Origano bestreuen und zugedeckt

schmelzen lassen.

TIPP- Gut zu Salzkartoffeln oder Piiree.
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Vorspeisen

Sauerkraut
(© 45 Min.

05 kg frisches
Sauerkraut

1 Zwiebel

1 Knoblauch
4 Pfefferkorner
1 EL Mehl
Salz

Pfeffer
Kimmel
Suppenwdirfel
Wasser

Ol oder Butter

Polenta
(© 45 Min.
400 g Maisgrief3

11 Wasser
Salz

Suppen

Fleischspeisen

Beilagen Kartoffeln Nachspeisen

4 Personen

Das Kraut in einem Topf mit Wasser bedeckt eine
halbe Stunde mit einer halben Zwiebel, Knoblauch,
Kimmel und Pfefferkornern diinsten.

In einem anderen Topf die klein gehackte halbe
Zwiebel in Ol oder Butter hellbraun rosten, das Mehl
einruhren, dann alles zum Kraut geben und gut
mischen.

Mit Salz, Pfeffer und Suppenwdrfel wirzen.

Man kann auch Selchkarree mitkochen;
auch aufgewarmt sehr gut.

4 Personen

Salzwasser aufkochen, den Maisgriel3 langsam
einflieBen lassen, umrihren und ca. eine dreiviertel
Stunde kochen lassen, ofter riihren, bis die Masse
dick ist und sich vom Kochloffel lost.

In eine mit Wasser ausgespllte Form driicken
und stirzen.

Gut als Beilage zu Gulasch, Ragout, mit
Hauswurst, Bohnensalat oder mit Pilzen.
Reste nicht wegwerfen, sondern mit etwas Wasser
dampfen; evtl. mit Kase (Gorgonzola, Edamer,
Parmesan) in etwas Ol aufwarmen, den Kése darin
zerlaufen lassen.

30
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Vorspeisen Suppen

Pellkartoffeln
(© 45 Min.

» 1 kg Kartoffeln gleicher
GroRBe

»» 0,5 ml Wasser bzw.
nach Bedarf

Fleischspeisen Beilagen - Nachspeisen

4 Personen

Kartoffeln gut waschen, mit der Schale in Wasser

weich kochen (ca. eine halbe Stunde).

Geschalt mit Kase, Butter, Sgombri etc. servieren.

TLPP Ausgekihlt weiter verwenden,
z.B. flr Bratkartoffeln oder Grostl.

Salzkartoffeln/Puree

(© 30 Min.

»» Pro Person 1
mittelgrol3e Kartoffel

» Salz

»» etwas Wasser

»» kleines Stlick Butter

Kartoffelsalat
(© 45 Min.

»» Pellkartoffeln

»» 1 kleine Zwiebel

»» 1 Zehe Knoblauch
(evtl.)

> 1 Essiggurke

> 1 EL Kapern

» Salz

> Olivenal

» Essig

> etwas Fleischsuppe

v

v

v

v

4 Personen

Kartoffeln schalen, in Stlicke schneiden. In wenig
Salzwasser ca. 20 Min. gar kochen.

Fir Piree mit einem kleinen Stick Butter und
etwas Milch zerstampfen.

TLPP. Passt gut zu Fleischspeisen mit SoBe.

4 Personen

Kartoffeln wie oben kochen, schalen, etwas
auskuhlen lassen und in Scheiben schneiden.

Mit gehackter Zwiebel, etwas Knoblauch
(fakultativ), einer gehackten Essiggurke und 1 EL
Kapern mischen, mit Olivendl, Essig und etwas
Fleischsuppe bergieRen, mischen.

Gut durchziehen lassen.
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Vorspeisen Suppen

Kartoffelauflauf

(© 45 Min.

1 kg Kartoffeln

2-3 EL Mehl vom Typ 00
gutes Olivenol

Salz

Pfeffer

Kochzeit 15 Min. im
Backrohr

Eierstich

Kartoffelpuffer
(© 30 Min.

1 kg Kartoffeln
2-3 EL Mehl vom
Typ0O

gutes Olivenol
Salz

Pfeffer

Grostl
© 45 Min.

600 g gekochte,
geschalte Kartoffeln
eine halbe Zwiebel
2-3EL Ol

125 ml Fleischsuppe
200 g Schweinefleisch
oder Bratenreste
Salz

Pfeffer

Petersilie

evtl. Bratensauce

Fleischspeisen Beilagen Kartoffeln Nachspeisen

4 Personen

Die Kartoffeln schalen, in eine Schiissel mit
Wasser legen. Dann mit einer Reibe kleinhobeln,
die Flissigkeit wegschitten. Mit Mehl verrihren,
salzen und gut mischen.

Der Auflauf kann nun In einer flachen, gedlten
Ofenform verteilt und im Backrohr auf 180-200°
wenigstens 15 Min. gebacken werden,
bis er braun ist.

4 Personen

Die Kartoffeln wie oben vorbereiten, dann
in heiBem Ol in einer kleinen, eisernen oder
beschichteten Pfanne gebacken werden, wobei man
die einzelnen Scheiben mehrmals wendet, bis sie
schon braun sind.

Mit Schweinswirsten aus dem Trentino
(Luganeghe) und/oder mittelaltem Schnittkase
servieren.

4 Personen

Die gehackte Zwiebel in Ol anrésten, das Fleisch
in Scheiben schneiden und mitrosten.

Die Suppe angiel3en, salzen und pfeffern, das
Fleisch weich dinsten.

Die Kartoffeln in Scheiben ebenfalls in Ol braten,
dann etwas salzen und zum Fleisch mischen, mit
etwas Rahm verfeinern und mit Petersilie bestreut
servieren.
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Vorspeisen Suppen Fleischspeisen Beilagen Kartoffeln

Omelett/Palatschinken

(© 30 Min.

» 250 ml Milch

> ca. 200 g Mehl
» 2-3 Eier

» Salz

» Ol

v

4 Personen

Eier, Milch, Mehl und Salz zu einem glatten Teig
verrihren.

In einer Eisenpfanne Ol erhitzen, sodass der
Boden knapp bedeckt ist.

Den Teig so diinn wie moglich eingiel3en und die
Omeletten auf beiden Seiten backen.

Sie konnen mit passiertem Spinat, Kase, Schinken
und Krautern oder Marmelade geftllt und aufgerollt
werden.

TLPP. Wenn man pro Person 1 Ei, 2-3 EL Mehl
und etwas Milch nimmt und den ganzen Teig in
die Pfanne schittet, wird das Omelett dicker; dann
kann es nach dem Wenden mit Krautern, Schinken,
Kase usw. gefiillt und einfach zusammengeklappt
werden.

Kaiserschmarren

(© 30 Min.

» 250 ml Milch
» 150 g Mehl

» 1 Prise Salz

» 2-3 Dotter

» 2-3 Eiweill

» 3 EL Zucker

» einige Rosinen
» Butter

» Puderzucker

4 Personen

Milch, Mehl und Salz verrihren, dann die Dotter
und danach das zu Schnee geschlagene Eiweil3
unterziehen.

Butter in einer Pfanne erhitzen, den Teig
eingieflen und mit Rosinen bestreuen.

Wenn die Masse an der Unterseite braun
wird, wenden, fertig backen und in der Pfanne
zerkleinern.

Mit Zucker bestreuen und mit Kompott
oder Saft servieren.
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Vorspeisen Suppen

Brotschmarrn
(© 45 Min.

» 6 Stlcke Brot vom
Vortag (Semmeln)

» 250 ml Milch

» 3 EL Zucker

» 2-3 Eier

» 20 g Rosinen

» Zimt

» Butter
Scheiterhaufen

(© 60 Min.

> 5 Stlick altbackenes
Brot (Semmeln)

» 125 ml Milch

» 2 Eier

» 300 g Apfel

» 25 g Rosinen

»» 1 Prise Salz

» etwas Zimt

» 60 g Zucker

» 50 g Haselnlsse
(evtl.)

» 60 g Butter

»» Fett flr die Form

v

Fleischspeisen Beilagen Kartoffeln

4 Personen

Das Brot in Scheiben schneiden, mit Milch, Zucker,
Eiern, Zimt, Rosinen ubergiel3en und eine Weile
ziehen lassen.

Butter in einer Pfanne oder Backform zerlassen,
die Masse gleichmaRig verteilen und im Backrohr
auf ca. 170°C ca. eine halbe Stunde backen (es
geht auch in der Pfanne auf dem Herd, dann ist der
Schmarrn mehrmals umzurihren, bis alles braun
wird).

Danach noch Zucker driiberstreuen.

4 Personen

Das Brot ein Scheiben schneiden, mit der
Eiermilch und Salz tubergiel3en und ziehen lassen.

Brot und blattrig geschnittene Apfel in Schichten
in eine Backform geben, die Apfel jeweils mit
Zucker, Zimt und Rosinen bestreuen, zuletzt eine
Brotschicht dartiber geben.

Etwas Butter in Flocken drauf setzen und im Rohr
bei ca. 170°C etwa 45 Min. backen.
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Vorspeisen Suppen

Apfelkuchen

(© 70 bis 90 Min.

» 300 g Mehl vom Typ 00

» 16 g Backpulver

» 150 g Zucker

»» 3 Eier

» 100 g weiche Butter

» 1 dl. Milch

» 4 Apfel (am besten
Renetten)

» geriebene Schale
von 1 Zitrone

» 1 Prise Salz

» Puderzucker

Fleischspeisen Beilagen Kartoffeln

4 Personen

In einer Schissel die Butter mit dem Zucker
schaumig rihren.

Dann ein Ei nach dem anderen unterziehen, Milch
und Zitronenschale dazugeben und gut verrihren.

Mehl und Backpulver durchsieben, Salz
dazugeben und unterrihren.

Die Apfel schilen und in kleine Wiirfel schneiden,
zum Teig geben und gut mischen.

In eine mit Butter gefettete und mit Mehl
eingestaubte Kuchenform (24 cm Durchmesser)
geben, glatt verstreichen.

Im Backrohr auf 180°C 40 Min. backen (mit einem
Holzstift anstechen, ob der Kuchen gar ist).

Aus dem Rohr nehmen, abktiihlen lassen und die
Springform offnen.

Den Kuchen noch mit Puderzucker bestreuen.
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Getranke

Oft wird auf das Trinken vergessen oder die
Menge nicht richtig eingeschatzt. Auch lasst das
Durstempfinden im Alter nach. Daher ist es fir
altere Menschen besonders wichtig, zu trinken,
bevor das Durstgefiihl entsteht. Dabei kann es
hilfreich sein, Getranke bewusst in den Alltag
einzubauen.

Das normale Leitungswasser ist in unseren
Breiten durchaus das wichtigste Getrank und soll
angepasst verabreicht werden.

Eine gute Alternative sind Obstsafte, die es
fertig oder als Sirup zu kaufen gibt, oder auch
Frichtetees, die leicht herzustellen sind.

Alkohol und Kaffee sind jedenfalls nur maRig zu
genielBen.
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Lokaltivoler Rezepte

Zubereitungstipps fur 4 Personen aus der
traditionellen Sudtiroler Kiiche

Durch eine angemessene und ausgewogene Ernahrung kann die
Anfalligkeit fur Krankheiten vermindert werden. Zudem kénnen
schmackhafte Speisen die Lebensqualitat positiv beeinflussen.
Damit das Essen auch im Alter noch Freude macht und der Appetit
nicht verloren geht, einige hilfreiche Tipps zu Rezepten, die schmecken.

Alzheimer Siidtirol Alto Adige
Altmann-Haus / Grieser Platz 18 / 39100 Bozen

info@asaa.it / www.alzheimer.bz.it
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