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Verena Diener ist Mitglied und gleichzeitig Vizepra-
sidentin des Regierungsrates Ziirich. Als Vorsteherin
der Gesundheitsdirektion kiimmert sie sich um
alle wichtigen Direktionsgeschifte, arbeitet mit
der Gesundheitsdirektorenkonferenz zusammen,
bestreitet offentliche Auftritte und nimmt an Kan-
tonsratsdebatten teil. Neben ihren Aufgaben als
Regierungsritin ist sie Prasidentin der Stiftung Ge-
sundheitsforderung Schweiz. Die nationale Stiftung
hat vom Bund den Auftrag erhalten, die Bevolke-
rung zu motivieren, sich mit vielfiltigen Massnah-
men aktiv fiir die eigene Gesundheit einzusetzen
und so die Lebensqualitit zu steigern.

IO Frau Diener, iiber welche Eigenschaften muss
man als Regierungsritin und Vorsteherin der Ge-
sundheitsdirektion verfiigen? Wichtig in meinem Amt
sind Humor, Kraft und Freude an der Arbeit. Kritikfahigkeit,
politische Vorstellungen und eine innere Standfestigkeit
sind ebenfalls notwendige Merkmale.

H Seit gut einem Jahr sind Sie Prisidentin der Stif-
tung Gesundheitsforderung Schweiz. Weshalb hat
der Bund diese Stiftung gegriindet? Der Auftrag von
Gesundheitsférderung Schweiz ist im Bundesgesetz tber die
Krankenversicherungen (KVG) verankert. Fiir mich ist klar,
dass wir mit gezielter Gesundheitsférderung und Pravention
einiges erreichen. Oft kénnen damit hohe Kosten und
menschliches Leid vermieden werden.

H Die Stiftung erstellt bis Ende 2006 einen Mass-
nahmenplan. Welche konkreten Schritte werden
definiert und umgesetzt? Die langfristige Strategie sieht
eine Fokussierung auf drei Kernthemen vor: Gesundheits-
férderung und Pravention starken, gesundes Kérpergewicht
und psychische Gesundheit (Stress). Mit den drei Kernthe-
men sollen sowohl Rahmenbedingungen fiir ein gesiinderes
Leben als auch die Eigenverantwortung thematisiert wer-
den. Das soziale Umfeld und das professionelle Handeln
spielen ebenfalls wichtige Rollen. Wenn wir also beispiels-
weise ein gesundes Kérpergewicht bei Kindern und Jugend-

Editorial

Liebe Kundin
Lieber Kunde

Die Tage werden langer, die Temperaturen
steigen und die Sonne zeigt ihre Strahlen
wieder ofter. Anzeichen, dass der Friih-
ling da ist. Bei vielen Menschen steigt da-
mit die Motivation, sich vermehrt zu be-
wegen, aktiv zu werden und Sport zu
treiben. Und damit einen Beitrag zum
personlichen Wohlbefinden zu leisten.

Freiheit bedeutet, sich frei entscheiden zu
kénnen. In der Berufswahl, in der Wahl
seines Wohnortes und auch in der Wahl
seines Krankenversicherers. Immer wie-
der versuchen Krifte, diese Freiheit ein-
zuschrinken. Dabei werden sie nicht
miide, die Vorziige zentraler Machtzen-
tren herauszustreichen. Erneut soll eine
Einheitskasse die Kostenentwicklung im
Gesundheitswesen l6sen konnen. Doch
wie wirken sich solche Moloche auf den
Nutzen fiir die Versicherten aus!? Zeigen
nicht aktuelle Beispiele, wie die lingst
nétigen Reformen des Krankenversiche-
rungsgesetzes (KVG) oder die Finanzlage
der AHV und IV, dass zentrale Einheitslo-
sungen in der Hand der Politiker zu einem
zihen Kampf der Lobbyisten verkommen
und schliesslich gar nichts mehr geht?

Die Interessen der Versicherten sind am
ehesten durch Vielfalt im Wettbewerb zu
befriedigen. So konnen wettbewerbliche
Situationen unterschiedliche Rahmenbe-
dingungen schaffen und in sozial definier-
ten Grenzen Angebote entwickelt wer-
den. Und sollte es einem Krankenversi-
cherer nicht gelingen, den Erwartungen
seiner Kunden gerecht zu werden, be-
steht die Freiheit, den Anbieter zu wech-
seln.

Wir wiinschen lhnen eine frohe Oster-
zeit. Und natiirlich eine spannende und
unterhaltsame Zeit beim Lesen der
neuen Ausgabe des SICHER.



Cannabiskonsum - alles andere als

Haschisch und Marihuana sind heute in
der Schweiz die meistverbreiteten ille-
galen Drogen. Mehr als ein Viertel der
15- bis 39-)Jdhrigen haben in ihrem Le-
ben schon mindestens einmal gekifft. Im
Allgemeinen schitzt die Offentlichkeit
Cannabis weniger gefdhrlich ein als
friher — obwohl die Droge zahlreiche
Risiken birgt und sich negativ auf die
Gesundheit auswirkt.

Beim Rauchen oder Inhalieren

der Diampfe gelangt das
Delta-9-Tetrahydro-
cannabinol (THC) iiber
die unzidhligen Kapil-
laren der Lungenober-
fliche ins Blut und unter
Umgehung der
Leber ins Ge-
hirn. Die Wirkung
tritt spatestens nach
zehn Minuten ein, der
THC-Spiegel
im Blut ist bereits innerhalb von |5
bis 30 Minuten erreicht. Die psycho-
aktive Wirkung dauert zwei bis vier
Stunden.

maximale

Der Wirkungsort von THC ist vor allem das
Gehirn. Cannabis wirkt sich auf die Konsu-
menten verschieden aus und [8st teils vollig
unterschiedliche Empfindungen aus. Zu den
Risiken des Gebrauchs existiert mittlerweile
eine breit geficherte und kaum noch Uber-
schaubare Literatur. Klar ist jedoch, dass meh-
rere Faktoren die gesundheitlichen Risiken des
Cannabiskonsums beeinflussen: Drogenqua-
litat, Dosierung, Haufigkeit und Gebrauchs-
dauer, Gesundheitszustand, Vorschidigungen,
psychische Veranlagung und Konsumbedingun-
gen.

Gefahr fiir Kérper und Psyche

Jahrelanges Rauchen von Cannabis-Tabak-Mi-
schungen kann die Lungenfunktion beeintréch-
tigen, chronische Bronchitis oder Krebser-
krankungen im Bereich der Atemwege ausl6-
sen. Untersuchungen von Langzeitkonsumen-
ten zeigen zwar keine Hirnschidden, jedoch
subtile Verianderungen von Gedichtnis- und
Aufmerksamkeitsleistungen. Es gibt zudem
Hinweise auf hirnstrukturelle Veranderungen
bei Heranwachsenden, die bereits vor dem |5.
Altersjahr gewohnheitsmissig Cannabis rau-
chen. Ebenso ist bekannt, dass der Cannabis-
konsum mit einem erhohten Risiko fiir schizo-

ungefahrlich

phrene Erkrankungen verknipft ist. Haufiger
Konsum ist des Weiteren mit Angst und De-
pressivitit verbunden. Die Ursache-Wirkungs-
Beziehungen sind jedoch noch unklar.

Cannabis ist keine typische Einstiegsdroge, es
wird also nicht automatisch zu einem spateren
Zeitpunkt zu hirteren Drogen gegriffen. Die
Beriihrungsingste gegenliber dem Probieren
von anderen Drogen nehmen jedoch ab. Zu-
dem wird Cannabis hiufig zusammen mit an-
deren Drogen konsumiert, wodurch sich das
Risiko erhoht, korperlich oder psychisch Scha-
den zu nehmen.

Verena Diener

lichen fordern wollen, ist ein ganzheitlicher
Ansatz gefragt: Politischer Wille ist nétig, die
Lebenswelten der Kinder miissen in die Mass-
nahmen miteinbezogen und die Jugendlichen in
ihrem Selbstwert gestarkt werden.Weiter sol-
len Familien die sozialen Aspekte des gemein-
samen Essens wieder stirker bewerten und
das Gesundheitssystem muss vermehrt Emp-
fehlungen zu einem gesunden Lebensstil abge-
ben. Eine Gruppe von Jugendlichen, die ein
«gesundes Zniiniangebot» in einem Schulhaus
organisieren, ist fiir einen solchen tbergreifen-
den Ansatz ein einfaches, aber gutes Beispiel.

El Wie lange sind diese Massnahmen giil-
tig? Der Stiftungsrat hat entschieden, alle drei
Kernthemen fiir eine Zeitdauer von dreimal
vier Jahren anzulegen. Nach vier Jahren ziehen
wir Zwischenbilanz und entscheiden tber die
weitere Ausrichtung.

H In lhren Titigkeiten befassen Sie sich
sehr haufig mit Themen rund um die Ge-
sundheit. Was tun Sie selbst fiir lhr per-

sonliches Wohlergehen? Wihrend langer
Arbeitstage voller Besprechungen lege ich
kurze meditative Pausen ein, um bis Feierabend
aktiv und konzentriert zu bleiben. In meiner
Freizeit mache ich Yoga, wandere und fahre
Rad. Um mich richtig zu erholen, benétige ich
Ruhe und Stille, sei es in der Natur oder in der
Kirche.

H Als Regierungsritin werden Sie nicht
immer mit Samthandschuhen angefasst,
stehen oft im Kreuzfeuer der Kritik.Wie
gehen Sie mit solchen Stresssituationen
um? Das ist ganz unterschiedlich, je nach Ta-
gesform. Aber grundsitzlich versuche ich zu
Verletzungen oder Krankungen rasch Distanz
zu schaffen und zu priifen, welche Kritiken
ernst zu nehmen sind und welche nicht.

E Achten Sie auf lhre Ernihrung? Ja, ich
esse viel Gemise, Friichte und Vollkornge-
treide. Alles moglichst Bio-Qualitit — auch
beim Fleisch. Zudem versuche ich mich mog-
lichst saisonal zu erndhren.

Steckbrief

Name Diener
Vorname Verena
Wohnort Zirich
Geburtsdatum 27.Mirz 1949

Lieblingsessen
Kartoffelstock — mit allem, was dazu passt

Hobbys
Wandern, Gaste und Freundschaften pflegen,
Musik und Biicher

Darauf bin ich besonders stolz
Auf meinen Schrebergarten

Lieblingsort
In der unberiihrten Natur
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Die Zahnarztrechnung: klipp und klar

Zahnarztliche Behandlungskosten miissen in der Schweiz mit wenigen Ausnahmen selbst bezahlt werden. Oft werden sie als hoch
empfunden und Patientinnen und Patienten wollen wissen, was genau sie zu bezahlen haben. Dank dem Einsatz von Computern

ist dies mit verniinftigem Aufwand maoglich.

Eine Rechnung fiir zahnidrztliche Behandlungen
stellt in den meisten Fillen keine Uberra-
schung dar, wenn im Voraus ein Kostenvoran-
schlag eingeholt wurde. Deshalb sollte fiir Be-
handlungen, die mehrere Sitzungen umfassen,
grundsitzlich ein Kostenvoranschlag eingeholt
werden. Voraussetzung jedes seriosen Voran-
schlages sind eine genaue Untersuchung und
die Wiinsche des Patienten.

Elemente einer Zahnarztrechnung
* Behandlungsperiode

* Tarifposition mit Kurztext

* Anzahl dieser Positionen

* Taxpunktanzahl

* Taxpunktwert

Dazu kommen unter Umstianden Materialkosten (z.B. bei Implantaten),
Laborkosten fiir Zahntechnik geméss Rechnung des zahntechnischen
Labors sowie Kosten fiir abgegebene Medikamente.

Gemiss dem Kodex der Schweizerischen
Zahnirztegesellschaft (SSO), welcher mehr als
90 Prozent der schweizerischen Zahndrzte an-
gehoren, hat ein Patient Anrecht auf eine de-
taillierte Rechnungstellung. Als Basis dazu
dient der so genannte «Zahnarzttarify: Es han-
delt sich dabei um einen Tarifvertrag zwischen
der SSO und den Sozialversicherungen und
Sozialversicherungstrigern. In diesem Tarif sind

die offiziellen verrechenbaren Leistungen er-
fasst und bewertet. Berechnet wird der Tarif
anhand von Taxpunkten (TP). Dabei unter-
scheidet man zwischen TP-Anzahl und TP-
Wert. Jeder Leistung ist eine bestimmte fixe
oder variable Anzahl TP zugeordnet. Der Fran-
kenbetrag ergibt sich durch Multiplikation der
TP-Anzahl mit dem entsprechenden TP-Wert.

Der «Zahnarzttarify ist
offentlich und kann bei
der Suva fiir 35 Franken
(plus Porto) bestellt
werden. Er ist jedoch in
dieser Form fiir Laien
nicht ohne weiteres ver-
standlich.

Dr.Ralph A. Buzzi

Stiftung Gesundheitsforderung Schweiz

In der Schweiz werden jahrlich rund
50 Milliarden Franken fiirs Gesundheits-
wesen ausgegeben. Pravention und Ge-
sundheitsforderung sind deshalb wich-
tige Massnahmen, um die Kosten einzu-
dimmen.

Die Stiftung Gesundheitsforderung Schweiz
animiert die Bevolkerung, sich aktiv fiir die ei-
gene Gesundheit einzusetzen und so die Le-
bensqualitdt zu steigern. Mit ihrer Arbeit initi-
iert die Stiftung Massnahmen, um die Gesund-
heit und die Verhiitung von Krankheiten zu for-
dern. Sie unterstiitzt und koordiniert die Um-

setzung entsprechender Projekte von regiona-

ler und nationaler Bedeutung. Im Rahmen ihrer
Méglichkeiten leistet die Stiftung finanzielle
Beitrige, technische Hilfe und bietet Beratung.
Schliesslich evaluiert und beurteilt sie die Wir-
kung von Massnahmen.

Rund 30 Personen arbeiten fiir die Stiftung an
zwei Standorten in der Deutschschweiz und
der Romandie. Finanziert werden die Aktivita-
ten von Gesundheitsférderung Schweiz durch
einen jahrlichen Beitrag aller Personen, die in
der Schweiz leben — verankert ist diese Finan-
zierung im Krankenversicherungsgesetz (Arti-
kel 20). Zurzeit belduft sich der Beitrag auf
2.40 Franken pro Person und Jahr. Dies ergibt

ein Gesamtbudget von insgesamt rund |7 Mil-
lionen Franken. Die Krankenversicherer haben
die Aufgabe, die Beitréage einzufordern.

Gesundheitsforderung Schweiz
Promotion Santé Suisse
Promozione Salute Svizzera

www.gesundheitsfoerderung.ch

VERANTWORTUNG

HEITSKASS

Damit Sie auch in Zukunft frei iiber lhre Bediirfnisse
entscheiden kénnen: NEIN zur Einheitskasse!




Trinken wie die Weltmeister

Dank einem Exploit in letzter Minute
hat sich die Schweizer Nationalmann-
schaft fiir
schaft in Deutschland qualifiziert. Auch
dank der Erfolge der Schweizer Nati ist
das Spiel mit dem runden Leder nach
wie vor eines der beliebtesten in der

die Fussball-Weltmeister-

Schweiz.

Rund 208000 lizenzierte Fussballer kimpfen
regelmidssig um Tore, Punkte und Siege. Darun-
ter eifern weit tiber 100000 Jugendliche ihren
Idolen nach. Um wie Georges Bregy, Alain Su-
ter,Adrian Knup oder Stéphane Chapuisat auch
einmal an einer Weltmeisterschaft ein Tor zu
schiessen, braucht es natirlich viel Training.

Enorm wichtig fiir ein gutes Training ist der
Flissigkeitshaushalt.

Beim Sporttreiben ist die Zufuhr von Flissig-
keit noch wichtiger als die Aufnahme von Kalo-
rien. Bei einem Wasserverlust von drei bis zehn
Prozent des eigenen Korpergewichtes nimmt
die Ausdauerleistung massiv ab. Deshalb miis-
sen beispielsweise Profi-Fussballer an einem
normalen Trainingstag mindestens drei Liter
Wasser trinken.Vor allem bei Hobby-Sportlern
und Jugendlichen geht das Trinken oft verges-
sen, da das Durstgefiihl erst eintritt, wenn der

PAuscin - CARTooN

Korper bereits etwa ein Prozent Wasser ver-
loren hat. Deshalb: Unbedingt trinken, auch
wenn man noch nicht durstig ist.

Man sollte nicht nur wihrend des Spiels genii-
gend Flussigkeit zu sich nehmen, sondern auch
vor der Anstrengung in kleinen Mengen Was-

ser trinken. Durch die Zufuhr wird das Flus-
sigkeitsdefizit moglichst klein gehalten. So
wird nicht nur der Leistungsabfall, sondern
auch die Verletzungsgefahr vermindert. Und
damit die Chance erhoht, dass der Fussball-
nachwuchs in Zukunft Tore an Weltmeister-
schaften erzielt.

Durstléscher und Muntermacher
Die Aufnahme von Fliissigkeit vor und wiahrend sportlicher Aktivitdten ist wichtig.
Doch was genau soll man trinken? Eine Ubersicht iiber die verschiedenen Ge-

tranke.

Wasser

Wasser ist lebensnotwendig fiir
den menschlichen Kérper und
sollte in ausreichender Menge
dem Korper zugefiihrt werden,
um eine Austrocknung (Dehydration) zu ver-
hindern. Wasser ist der gesiindeste Durst-
|6scher.

Mineralwasser

Die leicht mineralhaltigen Wis-
ser konnen das Tafelwasser er-
setzen. Stirker mineralhaltige
L Wisser kénnen nach Anstren-

gung wegen des Salzverlustes niitzlich sein.

Bouillon
:.

|

Gemiisebriihen enthalten Salz
und Kalium. Diese sind nach
einem Wettkampf niitzlich.

Kaffee und Tee

B " Beide Getrinke enthalten in
b vielen Fillen Koffein. Achtung:
Y In grosseren Mengen ist Koffein

als Dopingmittel eine verbo-

A
tene Substanz!

Milch gehért zu einer ausgewo-
genen Erndhrung. Sie ist gut
verdaulich und enthalt Kalzium.
Nach einer Anstrengung ist sie
sehr niitzlich. Insbesondere jiingere Spieler
sollten haufig Milch trinken.

Obstsifte

Obstsdfte enthalten Vitamine
und helfen mit, die Miidigkeit zu
bekdampfen. Sie wirken anre-
gend fiir die Verdauung.

Sissgetranke
. ] Limonaden, Cola und Ahnliches
enthalten oft zu viel raffinierten
Zucker und Kohlensduregas.
Sie konnen Verdauungsstérun-
gen erzeugen.

Spezialgetranke

Die erforschten energiespendenden Ge-
tranke bieten gewisse Vorteile: Sie sind leicht
vorzubereiten und oft angenehm im Ge-
schmack. Leider sind sie jedoch manchmal un-
verhdltnismassig teuer. Bei der Zubereitung
ist auf die Qualitat des Wassers zu achten.
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Die Faszination fiir Bille entdecken Kin-
der meist sehr friih. Bei den Kleinkindern
sind es oft Luftballone, die diese Faszina-
tion auslosen und die Kleinen wihrend
Minuten in Bewegung halten. Mit Luftbal-
lonen erleben sie ihre ersten Erfolge im
Werfen und Fangen von Billen. Sie ler-
nen, eine Flugbahn einzuschitzen, sich
richtig im Raum zu orientieren und im
richtigen Moment mit den Handen zu
greifen. Und freuen sich, wenn sie den Bal-
lon immer wieder kontrollieren kénnen.

Ob Kinder spiter einmal Freude an Ballspielen
haben, hangt stark von den ersten Erfolgserleb-
nissen im Umgang mit Billen ab. So ist es fir
ein Kind im Kindergartenalter beispielsweise
eine grosse Herausforderung, einen Tennisball
werfen und fangen zu kénnen.Viele Eltern sind
ungeduldig und begreifen nicht, weshalb diese
scheinbar einfache Ubung nicht auf Anhieb
klappt. Aber: Je schneller ein Ball fliegt und je
kleiner er ist, umso schwieriger ist er zu kon-
trollieren. Deshalb bereitet Kindern das Spiel

C) IN

mit zugerollten grossen Billen oft mehr Spass.
Viele Knirpse konnen nicht genug davon be-
kommen, sich mit dem Vater oder der Mutter
im Fussball zu messen.

Kinder, die geschickt im Umgang mit Billen
sind, zdhlen
Gleichaltrigen zu beliebten Spielpartnern. Un-

innerhalb einer Gruppe von

geschickte Kinder werden sehr oft aus der
Gruppe ausgeschlossen mit dem Argument
«Der kann ja nicht einmal einen Ball fangeny.
So werden geschickte Kinder immer noch ge-
schickter, weil ihnen viele Ubungsgelegenheiten
offen stehen. Ungeschickte Kinder hingegen
ziehen sich oft frustriert zuriick, trauen sich
nichts mehr zu und haben meist fiir den Rest
ihres Lebens keine Freude mehr an Ballspielen.
Deshalb ist es wichtig, dass Kinder schon friih
die ersten Erfolgserlebnisse im Umgang mit
verschiedenen Billen haben — und dass Eltern
die nétige Geduld aufbringen, falls es etwas lan-
ger dauern sollte.

lhr Lukas Zahner

Bewegungstipp:
Kaufen Sie sich Ballone oder verschiedene

Balle und erleben Sie zusammen mit lhrem
Kind die Faszination der Ballspiele.

Denn: Auch beim kleinen

Roger Federer hat alles

so begonnen!

www.krankenversicherer.ch

Aufwarmen, bevor es richtig losgeht...

Das Aufwdrmen bereitet den Korper schonend auf die bevorstehende Belastung
vor: Die Korpertemperatur steigt und das Blut beginnt schneller zu fliessen, um die
Muskeln und das Gewebe mit ausreichend Sauerstoff zu versorgen. Ausserdem ist
diese Phase dazu da, um festzustellen, ob man nicht schon eine Verletzung hat. Das
gesamte Aufwarmen sollte nicht langer als |15 Minuten dauern. Nun also los!

Erster Teil: Laufen

Wichtig ist, dass ganz locker gelaufen und
die Kraft gut eingeteilt wird. Denn die ei-
gentliche Anstrengung folgt ja erst spdter.
Natiirlich konnen verschiedene Ubungen
gemacht werden wie beispielsweise seitlich
oder riickwarts laufen.

Zweiter Teil: Stretching

Beim Stretching werden die Muskeln, Seh-
nen und Bander «gepriifty, ob sie in Ord-
nung und auf die Belastung im Spiel vorbe-
reitet sind, indem ihre Spannung erhoht
wird.

Oberschenkelmuskeln

Einen Fuss nach hinten auf den Po nehmen und ihn
mit der Hand festhalten. Das andere Bein ist im
Kniegelenk leicht gebeugt. Der Po ist angespannt.
Mit der Hand 5 bis 10 Mal ganz vorsichtig den Fuss
zum Po ziehen. Danach die Seite wechseln.

Wadenmuskeln

In eine Schrittstellung gehen und das vordere Bein
belasten. Der hintere Fuss schaut gerade nach
vorne und die Ferse ist am Boden. In der Wade des
hinteren Beines sollte ein leichtes Ziehen spirbar
sein. Jetzt ganz sanft nach vorne wippen, um das
Ziehen etwas zu verstarken. Das bereitet die Mus-
keln auf die ruckartige Belastung im Training vor.
Danach die Seite wechseln.

Riickseiten der Oberschenkel

Sich hinsetzen und versuchen, mit den Handen an
die Fussspitzen zu kommen. Die Knie miissen dabei
gestreckt sein. 5 bis 10 Mal sanft nach vorne wippen.

Wichtig bei allen Ubungen ist, dass es nicht
wehtut, denn sonst wird der Schmerz durch
die Wettkampfbelastung womaglich schlim-
mer.

© BASPO D. Kisermann



Petersilie: Kraut der Gotter

Gewiirzkraut Nummer eins ist die Petersilie. Sie verleiht fast allen Gerichten das gewisse
Etwas und ist dabei dusserst gesund.

Petersilie («Petroselinum crispumy) gehért zur Familie der Doldenbliitengewichse und
iy Wichst als bis zu 120 Zentimeter hoher, aromatisch duftender Stingel. Sie stammt aus dem
westmediterranen Europa, wahrscheinlich aus Sardinien. Bereits die Griechen kannten die

! i Pflanze. Sie haben sie aber nicht gegessen, sondern als heiliges Kraut die Gotter verehrt
und die Sieger ihrer Wettkdampfe damit bekranzt. Die Romer gaben der Petersilie einen dhnlichen kulti-
schen Stellenwert, schmihten sie aber nicht in der Kiiche. Sie waren es, die das Kraut nach Mitteleuropa
brachten, wo es jedoch erst im 16. Jahrhundert zum Standardgewiirz in der Kiiche wurde.

Die verschiedenen Arten unterscheiden sich in Aussehen und Verwendung:Wurzelpetersilie

wird als aromatisches Gemiise verzehrt, Blattpetersilie dagegen nur der Blitter wegen an-
¥l gebaut. Die Blatter der Glatten Petersilie sind dabei kriftiger im Geschmack als die der de-
| korativen Franzosischen Petersilie, die meist zum Garnieren von Speisen verwendet wird.
Dabei ist das Kraut sehr gesund: Petersilie enthilt dtherische Ole, Eisen und die Vitamine A, E und grosse
Mengen an Vitamin C. Zur Schonung von Geschmack und Vitaminen wird Petersilie nicht gekocht, son-
dern erst kurz vor dem Anrichten der Speise beigegeben. Sie passt zu Gemiise und Salat, zu Saucen, Sup-
pen, Fisch, Geflligel und Eiergerichten. Und: Petersilie hat den Ruf, extrem aphrodisierend zu wirken ...

Krautercrépes (4 Portionen) Zutaten:

| kg Spargel

40 g Butter

2TL Zucker

50 ml Orangensaft

| Prise Salz

150 ml Milch
Zubereitung: 150 g Mehl
Spargel schilen.Wasser mit Zucker, Salz, Butter und Orangensaft zum Ko- ' TL Backpulver
chen bringen und den Spargel darin |5 bis 20 Minuten kochen lassen. Milch, 3 Eier
Eier; Mehl, Backpulver und Salz zu einem Teig verriihren und kurz ruhen las- 100 g Spinat

I'/2 Bund Schnittlauch
'/>» Bund Petersilie
150 g Créme fraiche
80 ml Rahm

Salz und Pfeffer

sen. Spinat klein schneiden und mit etwas Teig pirieren. Schnittlauch in feine
Réllchen schneiden und mit dem Spinat zu dem Teig geben. Butter erhitzen
und vier diinne Crépes backen. Petersilie fein hacken und mit Créme fraiche
und Rahm verriihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Krautercrépes mit
dem Spargel und der Créme anrichten.

Woas Grossmutter
noch wusste ...!

Gerne veroffentlichen wir inter-
essante und niitzliche Tipps von
Leserinnen und Lesern.

Publizierte Beitrage werden mit
20 Franken belohnt.

Tipps einsenden an:
Redaktion SICHER
Haldenstrasse 25

6006 Luzern

Kreuzwortritsel Friihling/2006

Zimmer- Entwiis- amerika-] LOsen Sie das Rétsel und gewinnen Sie eines
gz{f;: K winkel K serungs- ¥ mische | der fiinf Walking Shirts von Stéckli im Wert von
(Mz) leitung kalz: 69 Franken. Das Losungswort teilen Sie uns via
Homepage mit: www.krankenversicherer.ch.
™ 7 2 4 Oder Sie schreiben uns eine Postkarte mit
Schein- Dot nitialen Ang?be des Losungswortes und lhres
medika- grad von P Versicherers an folgende Adresse:
ment v 3| zappa Redaktion SICHER, Haldenstrasse 25,6006 Luzern
Terrains B Q Einsendeschluss: 15. Mai 2006
.y Die Gewinner werden ausgelost und persénlich
G Eg;;hen, G benachrichtigt. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.
r 5 wei 6] Ihre Daten werden ausschliesslich fiir den Wett-
xf’;’c‘ﬁm‘f W;i-mie- v bewerb verwendet und nicht an Dritte weiter-
s - gegeben.
selbst-
siichtiger p~
Mensch s 1 2 3 4 5 6 7

STSCI<E NET
BIKE & SPORTSWEAR

Stockli Bike & Sportswear —Als einziger
Schweizer Skifabrikant ein Begriff fiir beste
Qualitit, persoénliche Beratung und Topser-
vice, hat sich die Luzerner Firma aus Wolhu-
sen neben dem Skigeschift auch in den Be-
reichen «Bike & Sportswear» bestens eta-
bliert. Stockli setzt auf die eigene Bikelinie
und bietet im Sommer eine vielfiltige Pro-
duktpalette in den Trendsportarten Trekking,
Walking, Running und Inline.

il L e
Weitere interessante Infos finden Sie unter
www.stoeckli.ch oder direkt in einem der
Stockli Fachgeschifte in Ihrer Nihe.




www.krankenversicherer.ch
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