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EDITORIAL

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

die Winterzeit verbinden wir wie kaum eine Jahreszeit mit ange-
nehmen Geriichen. Ob nun der Geruch von Tannennadeln im
Wohnzimmer, von gebrannten Mandeln und Glihwein auf dem
Christkindlmarkt oder der Gans im Bratofen - Geriiche bringen
uns unmittelbar in Stimmung und lassen Erinnerungen lebendig
werden. Starkoch Alfons Schuhbeck hat alte Gemiisesorten und
vor allem Kohlsorten fiir seine Kiiche wiederentdeckt. In diesem
Heft zeigt er uns, wie wir sie in Verbindung mit feinen Gewiirzen
neu entdecken und genieflen konnen.

Die Winterzeit ist fiir altere Menschen hdufig auch eine Zeit ein-
geschrankter Mobilitdt. Lesen Sie, wie Sie dennoch fit durch den
Winter kommen. Wir berichten von adlteren Menschen, die fir sich
Wege gefunden haben, sich auch bei korperlichen Einschrankun-
gen in der unwirtlichen Jahreszeit Bewegung zu verschaffen.

Und schlieflich ist die Winterzeit nattirlich eng mit dem Weih-
nachtsfest verbunden. Wir haben fiir diese Ausgabe Menschen ver-
schiedener Generationen befragt, was sie sich voneinander zu
Weihnachten wiinschen.

Auferdem haben wir mit Dr. Dieter Strauss gesprochen, der in un-
serem Haus an der RiumannstrafSe in Schwabing eine interessante
Ausstellung tiber Julia Mann, die Mutter der Schriftsteller Thomas
und Heinrich Mann, zusammengestellt hat. Er hat weltweit 33 Jah-
re fir das Goethe-Institut gearbeitet und mit seiner Ausstellung
das Portrat einer faszinierenden Frau gezeichnet.

Ich wiitnsche Thnen besinnliche und frohliche Weihnachtstage und
einen guten Start ins Jahr 2012!

Thr

Gerd Peter
Geschéaftsfuhrer
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IR RE S 0N= Fit durch den Winter

Bewegung ist gut fiir Korper und Geist. Altere Menschen profitieren gerade
in der kalten Jahreszeit von der grofen Vielfalt der Gesundheits- und Fitness-Angebote.

TEXT: Monica Fauss FOTOS: Barbara Donaubauer

s regnet und graupelt, als
Irma Sauerteig zu ihrem Kurs
im Yoga-Institut am Marien-
platz eintrifft. Zusammen
mit anderen Kursteilnehme-
rinnen, zehn Frauen unterschiedlichen
Alters, fihrt sie konzentriert eine
Stunde lang Yoga-Ubungen durch. ,Ich
war schon tiber 50, als ich Yoga ent-
deckte. Harry Valerien hatte 1973 die
amerikanische Yoga-Lehrerin Karin
Zebroff ins Sportstudio eingeladen.
Daraufhin wollte ich diese graziosen
Bewegungen unbedingt lernen®, erin-
nert sich die 86-Jahrige. ,Ich wusste
sofort, dass Yoga das Richtige far mich
ist, denn ich habe zum ersten Mal ge-
spurt, wie mein ganzer Kdrper atmet
und sich ohne Schmerzen anfiihlt.”
Zum Yoga-Unterricht kommt die
Miinchnerin seit 20 Jahren. Sie schatzt
die Wirkungen der Ubungen: ,Durch
die sanften Bewegungen, die Konzen-
tration und die intensive Atmung wird
alles besser durchblutet. Es ist auch
hilfreich bei vielen Herausforderun-
gen, da man das Loslassen lernt.” Irma
Sauerteig tibt nicht nur zweimal in der
Woche unter Anleitung in der Gruppe,
sondern auch zu Hause taglich eine
Viertelstunde lang: ,Nur den Kopf-
stand mache ich wegen des erhohten
Augendrucks nicht mehr®, schrankt sie
lachend ein.
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Yoga-Lehrerin Margot Redl weif3,
dass die Ubungen fiir jedes Alter ge-
eignet sind: ,Korperliche Handicaps
spielen keine Rolle. Selbst wenn man
die Bewegungen nur in der Vorstel-
lung ausfiihrt, beleben, reinigen und
durchbluten sie die inneren Organe
und fithren zu innerer Beweglichkeit®,
erklart die 86-Jahrige, die seit 45 Jah-
ren die jahrtausendealte Bewegungs-
und Lebensphilosophie unterrichtet.
,Die Ubungen haben mir auch gegen
die Schmerzen einer Verwundung aus
dem Krieg geholfen®, so Margot Redl.

,Ich mag keine klassische Gymnas-
tik®, erzahlt Rita Lohn-del Valle, zu
ihren bevorzugten Bewegungsarten im
Winter befragt. Seit einer Operation
an den Bandscheiben vor drei Jahren
besucht sie stattdessen einmal in der
Woche einen Feldenkrais-Kurs im Al-
ten- und Service-Zentrum Haidhau-
sen, in dem sie sich auch ehrenamtlich
engagiert. ,Die langsamen, achtsamen
Bewegungen gefallen mir. Ich bin
schon darauf gestofRen, als ich noch
berufstatig war und mir beim Fenster-
putzen die Schulter verrenkte®, erin-
nert sich die 70-Jahrige.

Mit Feldenkrais kann man lernen,
den Korper bewusster wahrzunehmen
und neue Bewegungsabfolgen auszu-
probieren. ,Feldenkrais eignet sich fiir
alle, auch fiir Altere oder Behinderte.
Es regt an, neugierig und spielerisch
zu erforschen, wie man sich bewegt®,
beschreibt Kursleiterin Ruth Geiers-
berger die Methode. ,Gewohnheiten
werden verdndert, Lebendigkeit und
Neues zugelassen, beispielsweise Va-
riationen eines eingefahrenen Bewe-
gungsablaufs neu entdeckt®, so die
Feldenkrais-Padagogin.

Doch nicht nur Feldenkrais steht bei
Rita Lohn-del Valle auf dem Plan. Um
neben den Gelenken auch ihre Mus-
keln und Kondition zu trainieren, geht
sie zweimal in der Woche zum Mus-
keltraininig in ein Fitness-Studio. Und
auch der Winter hélt sie nicht vom
Wandern und Spazierengehen ab:
,Mein Vorbild ist eine 89-jahrige Nach-
barin, die jede Woche zur Senio-
rengymnastik und zum Seniorentanz
geht und dazwischen bis zu acht Kilo-
meter weit wandert®, erzdhlt die ge-
burtige Argentinierin begeistert.

Auch im MUNCHENSTIFT-Haus St.
Josef steht viel Bewegung auf dem
Plan. Wenn Karin West in das bele-
bende Nass des Schwimmbads taucht,
ist es nicht einmal 8 Uhr. Zwei- bis



dreimal wochentlich zieht die 93-
Jahrige im groflen Becken ihre Run-
den: ,Das Wasser ist ein Jungbrunnen.
Wenn es draufSen kalt wird, ist es am
schonsten!® Schwimmen ist fir die

aus Riga stammende Deutsche, die an
Osteoporose leidet, eine ideale Bewe-
gungsart: ,Aber nur Rickenschwim-
men! Ich mache auch noch einige
Ubungen, die ich in einer Osteoporo-

segruppe gelernt habe“, beschreibt Ka-
rin West ihr Bewegungsprogramm,
das sie einmal wochentlich mit Sitz-
gymnastik abrundet.

Das Stricken und Hakeln in der Bastel-



gruppe hélt dariber hinaus nicht nur
ihre Finger beweglich, sondern tut
auch als Treffpunkt mit anderen Be-
wohnern gut: ,Da sind nette Leute®, er-
zdhlt Karin West, die schon fast zehn
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Jahre in St. Josef wohnt. Nicht genug
damit: Auch bei Glatteis im Winter
lasst sie nicht von weiten Spaziergéan-
gen ab und - da die Busse der MVG di-
rekt vorm Haus halten - auch nicht

davon, ihre Runden um den Marien-
platz und tiber den Christkindlmarkt
zu gehen.

Andreas Huber musste sich hinge-
gen nach einem Fahrradunfall vor



zwei Jahren und einem Schlaganfall
kurz danach in seinem Bewegungs-
radius sehr einschranken. ,Mit viel
Ubung wird es langsam besser”, er-
zahlt der 95-Jahrige, ,aber der rechte
Arm und die Beine sind weiterhin
gelahmt.” Bis Mitte 80 war er noch
regelméaflig im Gebirge unterwegs, so-
gar einen Viertausender hat er vor 23
Jahren bestiegen, in orthopéadischen
Schuhen, die er wegen einer Kriegsver-
wundung tragen muss.

Bewegt bis

ins hohe Alter

Als vor drei Jahren Tai-Chi angebo-
ten wurde, war er gleich dabei: ,Es hat
mich interessiert, weil die Chinesen
das Tai-Chi vor langer Zeit entwickelt
haben und es noch heute auf o6ffentli-
chen Platzen getibt wird.“ Die konzen-
trierten Bewegungen tun ihm gut:
,Durch die Dehnung und die tiefe At-
mung bekomme ich mehr Luft und fiih-
le mich besser durchblutet.” Seit dem
Schlaganfall nimmt Andreas Huber im
Rollstuhl sitzend teil: ,Bei manchen
Ubungen stiitze ich den rechten Arm.“

Fir die Seniorengruppe hat sich Tai-
Chi-Anleiterin Claudia Reinbold etwas
Spezielles einfallen lassen: ,Wir ma-
chen nicht die ganze Bewegungsabfol-
ge, sondern konzentrieren uns auf
einzelne Vor- und Energietitbungen.
Sie haben die gleichen positiven Aus-
wirkungen auf Muskeln, Bander und
Sehnen, sind hervorragend gegen Ver-
spannungen und gut fir das Gleichge-
wicht und die Atmung®, zahlt die Eh-
renamtliche einige der Vorziige auf.
JAufSerdem lenkt die Konzentration
auf die Bewegungen von den Sorgen
ab. Da die Ubungen nicht anstrengend
sind, fihlen sich die Teilnehmer da-
nach viel leichter und wohler.”

Leichter und lustiger fithlt sich auch
Irene Logdeser, wenn sie am Montag-
morgen vom Bowling zurtickkommt.
Die 84-Jahrige kam nach dem Tod ih-
res Mannes und einem zweiten

Gesunde Bewegung

Warum Bewegung im Winter hilfreich ist, erklart die Facharztin fur
Physikalische Medizin und Rehabilitation Dr. med. Monika Baumann.

Warum ist Bewegung und Sport fiir altere Menschen so wichtig?
Bewegung dient bei vielen Erkrankungen zur Vorsorge oder als
Heilmittel. Beispielsweise verringert sie das Risiko der Entstehung
von Arteriosklerose (Verengung der Blutgefal3e), einer Ursache

fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Gelenke werden durch den Aufbau
von Muskeln geschiitzt. Depressive Stimmungen lassen sich ver-
bessern und selbst Krebserkrankungen werden davon glinstig beein-
flusst. Man muss sich allerdings regelmaldig bewegen, damit es
wirkt, am besten zwei- bis dreimal in der Woche.

Warum soll man auch im Winter dranbleiben?

Wer regelmalig Ausdauersport betreibt, schiitzt sich effektiv und preis-
gunstig vor Erkaltungen. Und wenn es einen doch erwischt, dann
verlaufen sie oft milder. Daflir ist unser Immunsystem verantwortlich,
das durch Bewegung stimuliert wird. Wissenschaftler haben nachge-
wiesen, dass die Zahl der Immunzellen ansteigt und die Abwehr gegen
Schnupfenviren und Bakterien besser funktioniert. Fast jede Bewe-
gung ist geeignet — Hauptsache, sie geschieht regelmalig.

Was eignet sich im Winter am besten fiir Senioren?

Es gibt viele Moglichkeiten: Von Gymnastik Gber Trendsportarten

wie Qigong oder Yoga, bis hin zu modernen, technikbasierten Angebo-
ten wie Wii-Spiele sowie Training an Geraten. Aber trotz der kalten
Witterung sollte man auch taglich an die frische Luft gehen — und

sei es nur zu einem kurzen Spaziergang. Das Tageslicht, das lber die
Haut aufgenommen wird, fordert die Produktion von Vitamin D und
das ist wichtig fir den Knochenstoffwechsel. Osteoporose-Gymnastik,
Tai-Chi oder Feldenkrais sind ebenfalls gut. Doch nicht alles ist fiir
jeden geeignet. Sollten bestimmte Bewegungen Schmerzen auslésen,
dann entweder die Ubung auslassen oder den Arzt um Rat fragen.

Schlaganfall vor funf Jahren nach St.
Josef. Thr linker Fuff und Arm sind
gelahmt, sodass die Schwabingerin
auf einen Rollstuhl angewiesen ist. Als
ihre Zimmernachbarin anfragte, ob
sie nicht Lust hatte, beim Bowling mit-
zumachen, dachte sie zundchst: ,Das
geht doch nicht mehr.“ Doch moderne
Technologie machte es moglich: Beim
sogenannten Wii-Bowling zielen die
Mitspieler mit einer Fernbedienung
auf eine virtuelle Bowling-Bahn auf ei-
nem groffen Monitor. Nur leichte
Handbewegungen sind notig, um die
Bowling-Kugel rollen zu lassen. ,Da-
durch wird die Koordinationsfahig-
keit und auch das Gleichgewicht trai-

niert und vor allem macht es allen
Spal$®, freut sich Irene Logdeser.

Richard Haberzettl, ein agiler Mitbe-
wohner, hilft den zehn Bowlingfreun-
den bei der technischen Bedienung.
Bei einigen ist nur die Grundeinstel-
lung notig, andere fiahrt er bis zur ge-
eigneten Wurfposition. ,Wenn alle
zehn Kegel getroffen sind, wird ,Strike!
gerufen, geklatscht und viel gelacht®,
erzahlt Irene Logdeser, die frither oft
mit ihrem Ehemann zum Kegeln
gegangen ist, begeistert. ,Letzten Mon-
tag habe ich dreimal Strike gehabt! Am
Ende habe ich nicht nur etwas fiir den
Kreislauf gemacht, sondern auch fir
die gute Stimmung!*



WASGA YN IRENN Wunschliste

\VWas wunschst
du dir?

Wie jedes Jahr kommen in der Weih-
nachtszeit viele Winsche auf. In Zeiten
des Wohlstands sind das oft materielle
Dinge. Aber auch Selbstgebasteltes oder
gemeinsame Zeit sind bei Jung und Alt
beliebte Geschenke. Enkel und Grofeltern
haben uns erzahlt, was sie sich vonein-
ander zu Weihnachten wunschen.

Jch mochte einen schwarzen iPod mit einem Piraten®, ruft
Vitus, als seine Schwester gerade erzdhlen will, was sie

sich von ihrer Oma zu Weihnachten wiinscht. ,Einen Spiel-
iPod*, ergdnzt der 3-Jahrige. Luisa mochte lieber was mit
Tieren: ,Ich wiinsche mir einen Pferdebauernhof. Bei Omas
Nachbarn auf dem Bauernhof gibt’s ein Pferd, auf dem ich
schon mal geritten bin®, verrat die 6-Jahrige. ,Und dazu einen
Traumfanger, der hilft, wenn ich nach dem Fernsehen
schlecht traume.” Vitus sprudelt weitere Ideen heraus, da-
runter ,ein Auto, wo Feuer rauskommt und dann Wasser
rausspritzt®. Oma Vroni freut sich auf etwas Selbstgebastel-
tes: ,Ein Bild von euch, das ich dann einrahmen kann.“ Vitus
uberlegt: ,Wir legen es auf den Balkon, damit das Christkind
es dir zu Weihnachten unter den Christbaum legen kann!®.
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Jch wiinsche mir viele Biicher und CDs:
Den zweiten Band von ,Die Fabelhaften
Vier’, den dritten Band von ,Hanni und
Nanni’ oder ,Penderwicks’-Biicher und -CDs",
uberlegt Emilie, denn in den Weihnachts-
ferien hat die 11-Jahrige Zeit zum Lesen. ,Die
ganze Playmobil-Feuerwache mit vielen Ex-
tra-Sachen®, darauf hofft ihr Bruder Freddie,
der schon einige Playmobil-Figuren von
seiner Schwester geerbt hat. ,Ein cooles
Dinobuch und einen Laserschild und einen
Umbhang von Star Wars® gehoren auch zu
den Wiinschen des 6-Jahrigen an seine Oma
Ina. ,Ich kriege am liebsten etwas Selbst-
gemachtes®, schwarmt die 70-Jahrige: ,Etwas
fur die Krippe oder den Christbaum. Ich
habe nur Selbstgemachtes am Baum. Am
schonsten ist aber, zusammen zu feiern und
Weihnachtslieder zu singen. Es ist mir
wichtig, diese Tradition zu erhalten.”

Fotos: Barbara Donaubauer, Fotolia (Bilderrahmen)
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Jch wiinsche mir wieder einen Fotokalender”,
uberlegt Oma Irene. ,Seitdem du selber eine
Tochter hast, ist es ein noch viel schoneres Ge-
schenk! Beim letzten Kalender ist zuerst von Bild
zu Bild dein Bauch gewachsen und dann nach der
Geburt der kleinen Maria gab es Fotos von ihr®,
erinnert sich die 86-Jahrige. ,Auch ein gemein-
samer Museumsbesuch ware sehr schon®,
ergédnzt sie: ,Wir waren schon in der Neuen Pina-
kothek und auch im Nationalmuseum.” Ihre
Enkelin Sabine wiinscht sich vor allem die scho-
ne Stimmung, wenn die ganze Familie zusam-
menkommt: ,Wir treffen uns an Weihnachten
immer nachmittags zu Kaffee, Stollen und Platz-
chen. Danach gehen alle zu sich nach Hause

zur Bescherung. Und Oma schenkt uns dann
am ersten Weihnachtsfeiertag ein grofSes Fest-
essen, da helfen wir ihr inzwischen dabei - darauf
freue ich mich schon!”, strahlt die junge Mutter.

JIch wiinsche mir von Omi das Buch ,Bettys ultima-
tiver Beraterblog™, sagt Clara, die froh ist, in den
Ferien viel Zeit fiir sich und zum Lesen zu haben,
,2und dass du ohne Schmerzen und glticklich bist,
ergdnzt die 11-Jahrige. ,Es ware schon, mehr Zeit zu
bekommen®, meint ihrerseits Oma Margarete.

,Du konntest mich mit einer Freundin zu Hause
besuchen, wenn du die Fahrt nicht alleine machen
mochtest, iiberlegt die 89-Jahrige. ,Auch ein Aus-
flug zum Flughafen wére toll, da war ich noch nie!
Oder wir fahren zusammen ins Einkaufszentrum
in Pasing, da habe ich alleine mit dem Rollator
Angst.” Und sie hat noch mehr Ideen: ,Oder wir
hakeln, stricken oder ndhen zusammen, ich wollte
schlieflich mal Modezeichnerin werden.“ Dann
holt sie zwei Fotokalender: ,Die mochte ich immer,
und das geht mit diesen neuen Digitalfotos doch
sicher ganz einfach.”



ATANNCIS]Sl Erndhrung

Vitaminreiches Gemuse
fur die kalte Jahreszeit

Einige Wintergemusesorten sind in Vergessenheit geraten. Wir haben
Alfons Schuhbeck gefragt, welche besonders gesund sind, wie man sie schonend
zubereitet und welche GewdUrze ihnen eine raffinierte Note geben.

Was spricht fiir regionale Nahrungs-
mittel aus der Jahreszeit?

Der Gehalt an wertvollen Inhaltsstof-
fen ist viel hoher als bei Lebensmit-
teln, die eine lange Reise und Lagerung
hinter sich haben. Zudem ist Obst und
Gemiise der Saison relativ preiswert.
Vor allem aber schmecken gerade war-
me Suppen und Eintépfe mit Schwarz-
wurzeln, Pastinaken oder Mangold im
Winter am allerbesten.

Welche Wintergemiisesorten sind
besonders gesund?

Eines meiner Lieblingsgemise ist
Grinkohl, weil er viele Vitamine und
Mineralstoffe in grofler Menge bereit-
stellt. Ganz besonders hoch ist sein
Gehalt an Folsaure, Kalzium und Vita-
min K, aber auch an Betacarotin und
Vitamin C. Zudem enthalt Griinkohl
so viel Lutein und Zeaxanthin wie
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kein anderes Gemiise. Diese beiden se-
kundaren Pflanzenstoffe haben eine
starke antioxidative (zellschiitzende)
Wirkung. Alle klassischen Winter-
gemise enthalten viel Vitamin C, dazu
gehoren z.B. Kohlsorten wie Griinkohl,
Blumenkohl, Broccoli, Kohlrabi, Ro-
senkohl und Weiffkohl. Ganz vorne
liegt Rosenkohl. Mit 76 mg Vitamin C
pro 100 g deckt er zwei Drittel des der-
zeit empfohlenen Durchschnittsbe-
darfs von 100 mg Vitamin C pro Tag
ab. Vitamin C ist eines der wichtigsten
Vitamine fiir unser Immunsystem. Da-
her unterstiitzen uns diese Gemiise-
sorten besonders gut im Winter.

In Kohlsorten sind aber auch reich-
lich Folsadure, Vitamin K sowie Kali-
um, Phosphor, Magnesium und Kalzi-
um enthalten. Karotten und Mangold
weisen viel wertvolles Betacarotin auf,
eine Vorstufe vom Vitamin A. Mit ei-

ner abwechslungsreichen Mischung
an winterlichem Gemiise nimmt man
taglich alle Stoffe, die unser Korper
benotigt, in ausreichender Menge auf.

Welche ,alten” Sorten werden heute
wiederentdeckt?

Zu den ,alten“ Sorten gehéren Man-
gold, Pastinaken, Petersilien- und
Schwarzwurzeln. Sie wurden lange als
Arme-Leute-Essen  angesehen. In
Frankreich werden am meisten Peter-
silienwurzeln und Pastinaken produ-
ziert. Daran erkennt man die grofSe
Tradition dieser Gemiisesorten in der
feinen Ktiche. Auch in Deutschland
waren diese Wintergemiuse frither ein
fester Bestandteil der gutbiirgerlichen
Kiuche, ja sogar der Festtagskiiche. Aus
einem einfachen Grund: Fast alle ent-
halten atherische Ole, die fiir ein raffi-
niertes, manchmal sogar regelrecht
elegantes Aroma sorgen - vorausge-
setzt, man gart sie schonend.

Kalbsfilet in Brotkruste mit Wintergemiise



Fotos: Schuhbecks am Platzt GmbH; Rezeptfoto: Grafe und Unzer/Mein Klassiker/Klaus-Maria Einwanger

Worauf sollte man bei der schonenden
Zubereitung achten?

Beim Kochen gehen wertvolle Vitamine
und Mineralstoffe verloren. Vor allem
Vitamin C und Folsdure sind besonders
hitzeempfindlich. Daher sollte man nur
bei milder Hitze arbeiten und das Gemii-
se moglichst kurz garen. Ich empfehle,
das Gemiise entweder zu dampfen oder
in wenig Flussigkeit zu diinsten. Unter
Zugabe von z.B. Gemisebrithe wird es in
einem Topf oder einer Pfanne knapp un-

ter dem Siedepunkt bissfest gegart. Erst
kurz vor dem Servieren kann man das
Gemiise noch mit hochwertigen Pflan-
zenolen verfeinern.

Wie kann man heimische Gerichte mit
Gewiirzen abwechslungsreich variieren?

Bei der Verwendung von Gewiirzen
sollte man sich selbst keine Schranken
setzen, sondern phantasievoll und
kreativ experimentieren. Ein buntes
Wurzelgemiise mit Karotten, Pastina-

ken, Knollen- und Stangensellerie be-
kommt beispielsweise mit einem orien-
talischen Gewiirzol eine ganz raffinier-
te Note. Daftir erwdrme ich vorsichtig
etwas Olivenol oder braune Butter und
lasse Gewiirze wie Knoblauch, Ingwer,
Zimtsplitter, ein Stiick ausgekratzte Va-
nilleschote und einige griine Karda-
momkapseln fir ein paar Minuten da-
rin ziehen. Kurz vor dem Servieren wird
das Gemiise damit betraufelt. Auch
Fleisch kann darin gewendet werden.

I_ Kalbsfilet in der Brotkruste mit winterlichem _I
Gemuse und Rotwein-Butter-Sauce

KALBSFILET
1-2 EL getrocknete schwarze
Trompetenpilze
100 g Kalbsbriit
2-3 EL Sahne
1 gestr. TL Dijonsenf
Salz, Pfeffer aus der Miihle,
Muskatnuss
1 EL gehackter Thymian
1 ganzes Toastbrot, altbacken
1 Mittelstiick eines Kalbsfilets,
kiichenfertig, ca. 500 g
5 EL braune Butter zum Anbraten

Den Backofen auf 160 °C vorheizen. Ein
Backofengitter mit Abtropfblech hinein-
schieben. Die Trompetenpilze in Wasser
einmal aufkochen, vom Herd nehmen und
15 Minuten ziehen lassen. Auf einem Sieb
abtropfen, auskihlen und kleinhacken.
Das Kalbsbrat mit etwas Sahne glatt-
rihren. Dijonsenf dazugeben und mit Salz,
Pfeffer und Muskatnuss wirzen. Den Thy-
mian und die Trompetenpilze unterrihren.
Das Toastbrot entrinden und ldngs zwei
dinne Scheiben abschneiden. Beide
Scheiben ca. 3 mm dick mit Brat bestrei-
chen. Das Kalbsfilet halbieren, je ein Stlick
darauflegen und darin einrollen, sodass
das Fleischstlick rundherum mit Brot ein-
gewickelt ist. In einer Pfanne bei mittlerer
Hitze in der braunen Butter rundherum
goldbraun anbraten und im Backofen auf
dem Gitter in ca. 20 Minuten saftig durch-
ziehen lassen.

GEMUSE
100 g Rosenkohl
1 Petersilienwurzel
2 Karotten
2 Schwarzwurzeln
200 ml Gemiisebriihe
1/2 Zimtrinde
1/2 ausgekratzte Vanilleschote
Salz, schwarzer Pfeffer aus der Miihle
je 1 Prise frisch geriebene
Muskatnuss und milde Chilischote
1 EL Arganol
Den Rosenkohl putzen, in einzelne Blatter
teilen, in Salzwasser 1-2 Minuten kochen,
in kaltem Wasser abschrecken und in
einem Sieb abtropfen lassen. Petersilien-
wurzel, Karotten und Schwarzwurzel
schalen. Die Schwarzwurzeln schrag in
Scheiben, die Petersilienwurzel und Ka-
rotten in Stifte schneiden. Petersilienwur-
zeln und Karotten mit der Brihe in eine
Pfanne geben und bissfest garen. Nach
1-2 Minuten auch die Schwarzwurzel hin-
zufligen. Zimt und Vanille zugeben und
noch einige Minuten darin ziehen lassen.
Anschliefend die Rosenkohlblatter unter-
heben und erwarmen. Mit Salz, Pfeffer,
Muskatnuss und Chili wiirzen und zuletzt
mit Argandl betraufeln.

ROTWEIN-BUTTER-SAUCE
1 TL Puderzucker
200 ml kriftiger Rotwein
50 ml roter Portwein

1/2 TL Speisestiirke
60 g sehr kalte Butter
Salz, Pfeffer aus der Miihle

Den Puderzucker in einen Topf oder eine
Pfanne sieben und darin bei mittlerer Hitze
hell karamellisieren. Mit Rotwein und Port-
wein abléschen und auf ein Drittel ein-
kocheln lassen. Die Speisestarke mit et-
was kaltem Wasser glattrihren und unter
Rihren nach und nach in die kéchelnde
FlUssigkeit rhren, bis diese leicht samig
bindet. Die kalte Butter in Wirfel schnei-
den. Die Butterwdrfel nacheinander bei
milder Hitze unter standigem RUhren in die
Sauce geben, die Pfanne dazu gegebenen-
falls vom Herd nehmen. Mit Salz und Pfef-
fer abschmecken und sofort servieren.

ANRICHTEN

Das Kalbsfilet mit einem Sagemesser
in Scheiben schneiden, mit dem Gemdu-
se auf warmen Tellern anrichten und je
2-3 EL der Sauce aufden herum ziehen.

Rezepte aus:
Alfons Schuhbeck,
Meine Klassiker,

Al PO AT HENE

MEINE

KLASSIKER i%dse“e”'
aracover,
} r GU Verlag,
sl 24,99 €,
-z ISBN:
Gu 9783833821264
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Dieter Strauss
und Julia Mann

Der ehemalige Mitarbeiter des Goethe-Instituts Uber die
Julia-Mann-Ausstellung im Haus an der RUmannstral3e.

dhrend der Eroffnung seiner
Ausstellung tiber Julia Mann
im MUNCHENSTIFT-Haus

an der Rimannstraf$e haben wir uns
mit Dieter Strauss unterhalten. Er ist
in den 33 Jahren als Leiter verschiede-
ner Goethe-Institute nicht nur in vie-
len Landern herumgekommen, er hat
auch intensiv zur Geschichte der Fami-
lie Mann geforscht, vor allem zur Ge-
schichte Julias, der brasilianischen Mut-
ter von Heinrich und Thomas Mann.

Wie kam es zu Threm internationalen
Kulturengagement?

Als Dreijahriger landete ich mit meiner
Familie nach der Flucht aus Nieder-
schlesien im Ruhrgebiet. Nach meiner
Arbeit als Lehrer und spater einem Stu-
dium zu zeitgenossischer Literatur be-
warb ich mich dann beim Goethe-In-
stitut. 1975 ging es nach Amsterdam,
danach war ich in Indonesien und zu-
letzt in Chile und Brasilien. Ich habe
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vor allem Dokumentarausstellungen
zu aktuellen gesellschaftspolitischen
Fragen konzipiert, wie beispielsweise
der judischen Einwanderung im Brasi-
lien der 1930-er Jahre.

Was hat Sie nach Miinchen gebracht?

Anfang der 1990-er Jahre arbeitete ich
zwei Jahre lang hier in der Goethe-Zen-
trale. Als dann zu Beginn der Rente die
Wahl eines neuen Wohnorts anstand,
entschieden meine Frau und ich uns
far Miinchen, weil wir hier schon Be-

= =P s
=

Ausstellung Julia Mann - Erinnerun-
gen an eine faszinierende Frau

kannte hatten. Wir leben in Pasing,
aber zu meinen Lieblingsorten gehoren
das Literaturhaus und die Cafés in
Schwabing und Haidhausen.

Wie ergab sich Ihre intensive Beschdfti-
gung mit der Familie Mann?

Schon in meinem ersten Seminar an
der Uni habe ich tiber die Novelle ,Der
Tod in Venedig® referiert. Der entschei-
dende Impuls kam allerdings, als Frido
Mann auf den Spuren seiner Ur-
grofSmutter Julia nach Brasilien kam,
wahrend ich das Goethe-Institut in Sdo
Paulo leitete. Ich habe mich vor allem
mit Klaus und Julia Mann beschéaftigt.
Dabei interessierten mich in erster Li-
nie gesellschaftspolitische Fragen und
ihr Einfluss auf die Literatur.

Was interessiert Sie gerade an

Julia Mann?

Ich habe mich gefragt, wer die brasilia-
nische Frau hinter der Schriftstellerfa-
milie war, von der Germanisten und
Deutschtiimler nichts wissen wollen.
Auch Thomas Mann hat sie teilweise
verschwiegen, da er sich als ,Nord-
licht* und Literatursoldat empfand
und nichts mit dem Exotisch-Brasilia-
nischen anfangen konnte. Seine kiinst-
lerische Seite hat sie allerdings sehr be-
einflusst, die Disziplin hingegen kam
vom Litbecker Vater. Nach dem Tod ih-
res Mannes ist Julia Mann mit den Kin-
dern nach Schwabing gezogen, dann
nach Polling und We[ling, wo sie auch
starb.

Wie geht es mit Julia Mann weiter?

In ihrem Geburtsort Paraty siidlich
von Rio de Janeiro plant der Verein
Casa Mann ein interkulturelles Zen-
trum nach dem Vorbild der Villa Mas-
simo in Rom. Das Auswaértige Amt un-
terstiitzt das Vorhaben, jedoch sind die
Besitz- und Finanzierungsverhéaltnisse
so schwierig, dass sich die Angelegen-
heit seit Jahren hinzieht.

BUCH-TIPP
Dieter Strauss, Oh Mann oh Manns,
Peter Lang Verlag, 158 Seiten, 19,80 €

Fotos: Barbara Donaubauer, MUNCHENSTIFT; Zeichnungen: Siegfried Kinsky, Eva Huter



Kunst und Begegnung

ie Zauberei kam es den Be-

wohnerinnen und Bewoh-
nern des ,Wohnen mit Service* im
Hans-Sieber-Haus vor, als sie fir
den Kurs ,Portriatzeichnen® der Mal-
akademie des Miinchner Bildungs-
werkes Modell safSen. Mit nur ein
paar Strichen liefen die Kursteil-
nehmerinnen und Kursteilnehmer
Gesichter entstehen, die eindeutig

zu erkennen waren. ,Das ist wahre
Kunst®, staunte jemand, ,nicht so
ein Zeug, das niemand versteht!”
Auch die Géaste waren begeistert:
,Ein altes Gesicht hat Kanten und
Konturen, Linien, die eine Lebens-
geschichte zum Ausdruck bringen.
Das ist zum Zeichnen viel interes-
santer als ein junges Gesicht!*

Bei Kaffee und Kuchen wurden
zunidchst Kontakte gekniipft, dann
fanden sich Kanstler und Modelle
zusammen. Und so mancher, der ei-

gentlich nur zuschauen wollte, erlag
der Versuchung, sich auch als Objekt
zur Verfiigung zu stellen. Selbst fur
die kunstlerische Leiterin Anette
Bley war der Nachmittag eine He-
rausforderung: ,Ich habe mein Au-
genmerk weniger als sonst auf die
Arbeiten meiner Studenten gerich-
tet, da auch ich mich beim Zeichnen
von den Menschen in den Bann zie-

hen lie8.“ Und Simone Wehmeier,
padagogische Betreuerin, die das
Projekt in Zusammenarbeit mit der
MUNCHENSTIFT ins Rollen gebracht
hatte, erganzte: ,Das ist eben das
Motto der Malakademie - Kunst mit
Begegnung zu kombinieren.“ Man
kam sich tatsdachlich néaher mit fort-
schreitendem  Nachmittag, die
Kunstler und ihre Musen. Die Stim-
mung wurde ausgelassener, die
Zeichnungen mutiger. Das Ergebnis
kann sich sehen lassen.

Veranstaltungen der Fachstelle

13.-14.1.,20.-21.1., 27.-28.1., 3.-4.2., Schulungen flr Helfer

19.1., 18 Uhr, Vortrag: Depression im Alter

30.1., 27.2., 26.3., 14 Uhr, Gesprachskreis flr pflegende Angehorige
30.1., 27.2., 26.3., 16.30 Uhr, Gesprachsrunde flr den Helferkreis
9.2., 18 Uhr, Vortrag: Rheuma und chronische Schmerzen
Anmeldung unter Tel. (0 89) 6 20 20-3 17

Wissenswertes
zum Thema Pflege

Antworten der Fachstelle flr
pflegende Angehdrige auf haufig
gestellte Fragen.

Beschaftigung osteuropaischer
Haushaltshilfen

Seit Mai 2011 dirfen osteuropéische
Haushaltshilfen in Haushalten von
Pflegebedurftigen hauswirtschaftliche
Tatigkeiten und pflegerische Alltags-
hilfen Gbernehmen. Dazu gehoren z.B.
die Unterstltzung bei der Kérperpflege
oder Ernahrung, ausgeschlossen sind
Mafinahmen der Behandlungspflege,
wie z.B. Wunden versorgen. Es ist rat-
sam, zusatzlich einen ambulanten Pfle-
gedienst einzubeziehen, der mit fach-
licher UnterstUtzung die Qualitat in der
hauslichen Betreuung sichert.

Voraussetzungen und Vermittlung
Der Pflegebediirftige als Auftraggeber
bezahlt der Haushaltshilfe ein dem
ortslblichen Tarifvertrag entsprechen-
des Gehalt und sorgt auf3erdem fir
eine angemessene Unterkunft und ge-
regelte Arbeitszeit. AuRerdem besteht
Versicherungspflicht in der Kranken-,
Pflege-, Renten-, Unfall- und Arbeitslo-
senversicherung. Stellenangebote
kénnen bei der ,, Zentrale Auslands- und
Fachvermittlung” eingereicht werden
(ZAV, Haushaltshilfenvermittlung,
Villemombler Str. 76, 53123 Bonn,

Tel. (02 28) 7 13-14 14, www.zav.de).
Fur weitere Informationen konnen Sie
sich auch an die Fachstelle fir pflegen-
de Angehérige bei der MUNCHENSTIFT
wenden.

Vereinbarung personlicher Beratungs-
termine: Tel. (0 89) 6 20 20-3 17

Sind Sie pflegende/r Angehorige/r?
Haben Sie spezielle Fragen? Teilen
Sie uns diese mit, telefonisch unter
(0 89) 6 20 20-317 oder per E-Mail an
fachstelle@muenchenstift.de. Wir be-
antworten sie gerne.
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DEZEMBER 2011

Di., 13. Dezember, 11 Uhr
Kripperlschauen
Krippensuche in der Stadt
Geblhr 15 €

So., 18. Dezember, 15 Uhr
Bairische Singstunde

am Christkindlmarkt (Altes
Rathaus, unteres Foyer)
Eintritt frei

JANUAR 2012

Fr., 20. Januar, 14 Uhr
Tram St. Emmeram
Eine neue Trasse flr die
MUnchner Tram
kostenlos

Mo., 23. Januar, 17.30 Uhr
Uns trennen 3000 km
Eine musikalische
Begegnung im Gértner-
platztheater

Gebihr 15 €

Di., 24. Januar, 11 Uhr
Mozart und die

hofische Musik

FUhrung durch die Residenz
Gebihr 20 €

Mi., 25. Januar, 11 Uhr
Geigenbau

Ein Werkstattbesuch
Gebilhr 14 €

FEBRUAR 2012

WAANNRIAARRVEI3NN Winter 2011/2012

Montag, 20. Februar, 17 Uhr

Rosenmontagskonzert

An der schonen blauen Donau, Wiener Blut und Kaiser-
walzer: Johann Straufd Vater und Sohn verzaubern das
Wien der k.u.k.-Zeit im Walzertakt! Doch hinter den
Kulissen gibt es auch schrage Téne in der Musikerdynas-
tie ... Nach einem bebilderten Vortrag von Monika Babl
horen wir in den Raumen des klassisch-gemutlichen
Hirschgartens das Salonorchester ,Csardasparadies”
und genieRen das kulinarische Angebot des Hauses.
Koniglicher Hirschgarten, Geblhr 25 €

Di., 14. Februar, 8.10 Uhr
Winterausflug nach
Seefeld

Mit einer Kutschenfahrt zur
Wildmoosalm

Gebihr 65 €

Fr., 17. Februar, 11 Uhr
Besuch der Druckwerk-
statt Fliegenkopf

Eine Einflhrung in den
Handsatz

Gebihr 12 €

Do., 2. Februar, 11 Uhr
Anger- und Hackenviertel
Eine Fihrung mit Pater-
nosterfahrt

Geblhr 10 €

So., 19. Februar, 15.30 Uhr
Karl Valentin:

Die Orchesterprobe

und andere Katastrophen
Geblhr 35 €

Fr., 10. Februar, 11.30 Uhr
~Das unrettbare Ich”
Egon Schiele im Kunstbau
Lenbachhaus

Gebilhr 18 €

Di., 28. Februar, 11 Uhr
Meisterschule fiir Mode
Vom Entwurf bis zur
Préasentation

Gebihr 10 €
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Mi., 29. Februar, 17.30 Uhr
»Sicilia Bella”

Das Rundfunkorchester im
Prinzregententheater
Gebihr 18 €

MARZ 2012

Do., 22. Marz, 11 Uhr
Georgia O’Keeffe, Leben
und Werk

Ausstellung in der Hypo-
Kunsthalle

Gebihr 18 €

Do., 22. Marz, 16.30 Uhr
Vom Mehl zum Brot
Besuch der Hofpfisterei
Gebihr 7 €

Fr., 30. Marz, 11 Uhr
Vom Einmachglas zur
Jugendstilvase
Glaskunst im National-
museum

Gebihr 15 €

STANDIGE
TREFFPUNKTE

Fr., 13. Januar, 15 Uhr
Schwabinger Film-
gesprache

Zwischen HipHop und
Kalaschnikow

Gebihr 7 € (zahlbar vor Ort)

Di., 17. Januar, 12 Uhr
Gemeinsames
Schlemmeressen:

Café Ludwig

Auf der Grenze zwischen
zwei Stadtteilen

Speisen und Getranke
werden vor Ort gezahlt

Di., 6. Marz, 14 Uhr
Fihrung durch das Prinz-
regententheater

und die Bayerische Theater-
akademie

Geblhr 6 €

Fr., 9. Marz, 12 Uhr

Jede Menge Schotter

Die MUnzzéhlerei SecuriCoin
Geblhr 12 €

Do., 15. Marz, 18 Uhr
Peter Kraus

Rock’'n’Roll im Deutschen
Theater

Gebihr 69 €

Fr., 3. Februar, 15 Uhr
Schwabinger Film-
gesprache

Alexis Sorbas

Gebihr 7 € (zahlbar vor Ort)

Di., 21. Februar, 12 Uhr
Gemeinsames
Schlemmeressen:
Einstein

Koscher essen im Herzen
Miinchens

Speisen und Getranke
werden vor Ort gezahlt

Fr., 2. Marz, 15 Uhr
Schwabinger

Foto: Fotolia



Filmgesprache
Angst essen Seele auf
Geblhr 7 € (zahlbar vor Ort)

VERANSTALTUNGEN IN DEN HAUSERN

Informationen zu den Veranstaltungen erhalten Sie in den Hausern unter den angegebe-
nen Telefonnummern. Die Veranstaltungen sind meistens kostenlos. Die Kosten fiir Essen

Di., 20. Marz, 12 Uhr
Gemeinsames
Schlemmeressen:

Seerose

,Alla casalinga” — Italienisch
in Schwabing

Speisen und Getrénke
werden vor Ort gezahlt

ANMELDUNG &
INFORMATION

Tel. (089) 6 20 20-3 40

Nach der Anmeldung tber-
weisen Sie bitte die an-
gegebene Gebuhr auf unser
Konto 2 215 770,
Commerzbank,

BLZ 700 400 41,

als Verwendungszweck geben
Sie lhren Namen sowie Titel
(Stichwort) und Datum der
Veranstaltung an.

Die Gebiihren der MUNCHEN-
STIFT-Veranstaltungen bein-
halten Fiihrung, Organisation
und Begleitung sowie Eintrit-
te. Ein Rucktritt ist schriftlich
bis 14 Tage vor der Veranstal-
tung moglich, danach keine
Ruickerstattung der Teilnah-
megebihr. Sie kdnnen eine
Ersatzperson stellen.

und Getranke werden vor Ort gezahlt.

Alfons-Hoffmann-Haus
Agnes-Bernauer-Strafte 185
80687 Mlnchen

Tel. (0 89) 5 46 47-0

18.1., 14 Uhr, Schafflertanz
und Glihwein

16.2., 14.30 Uhr, Fasching
mit Prinzengarde

Hans-Sieber-Haus
Manzostral3e 105
80997 Minchen
Tel. (089) 143 75-0

6.12., 14 Uhr,
Festliches Nikolauskonzert
vom ASZ

12.1., 15 Uhr, Neujahrs-
empfang mit Jazzband

7.1., 15 Uhr, Konzert
24.1., 15 Uhr, Schéfflertanz

26.1.,23.2.,22.3., 15 Uhr,
Manzokino

22.2., 12 Uhr, Aschermitt-
woch-Fischessen

2-3.3.,9-10.3., 16.-17.3.,
19.30 Uhr, Komodienbrettl

24.3., 19 Uhr, Akkordeonclub

Haus an der RimannstrafRe
RlUmannstrafse 60

80804 Minchen

Tel. (0 89) 3 07 96-0

11.1., 8.2, 14.3., 15 Uhr
Hausflhrungen

26.1., 15 Uhr, Schéfflertanz

29.1.,26.2., 25.3., 14 Uhr,
Informationssonntage mit
Hausflhrungen

17.2., 14.30 Uhr, Narrischer
Faschingsball im Theatersaal

17.2., 14.30 Uhr, Kehraus-
Faschingstreiben in
der Cafeteria

Haus an der TauernstraRe
Tauernstrafse 11

81547 Minchen

Tel. (0 89) 6 42 55-0

8.1., 25.3., 16 Uhr, Klavier-
konzert mit Elena Gurevich

27.1.,24.2.,30.3., 15 Uhr
Hausflhrungen

Haus Heilig Geist
Dom-Pedro-Platz 6,
80637 Minchen

Tel. (0 89) 1 79 04-0

24.12.,12 Uhr, Festliches
WeihnachtsmenU

Haus St. Josef
Luise-Kiesselbach-Platz 2
81377 Minchen

Tel. (0 89) 7 41 47-0

24.12., 20.30 Uhr, Feierliche
Christmette

5.2., 25.3., 11 Uhr, Beratungs-
und Informationssonntage

21.2., 11 Uhr,
Narrisches Treiben

22.2., 11 Uhr, Traditionelles
Fischblfett am Ascher-
mittwoch

Haus St. Maria
St.-Martin-Strafte 65
81669 Minchen
Tel. (0 89) 4 90 55-0

14.1.,18.2.,17.3., 15 Uhr,
Tanztee

Haus St. Martin
St.-Martin-Strafte 34
81541 Minchen
Tel. (0 89) 6 20 20-0

11.1., 14.30 Uhr, Zivildienst-
Musikprojekt mit Oldies

14.3., 15 Uhr, Kinder-
Ballettauffiihrung

MUNCHNER Gl

I Menii-Service

Téglich frisches Essen — von
schonend leicht bis deftig
kriftig. Sie haben die Wahl
zwischen unterschiedlichsten
Meniis, ganz nach Belieben
und Geschmack.

TENGELMANN

LIEFER

Guten Appetit!

Gesellschaft der [ mbH

MUNCHENSTIF
Rufen Sie an! Info-@) 089 /6 2020-377 - www.muenchenstift.de

Der Miinchner Menii-Service —
eine Leistung der MUNCHENSTIFT.

%FRVIGEE\

Infos und Katalog unter: www.tengelmann-bringts.de

Telefon: 01803-343030"| Fax: 01802-0022 00"

*€ 0,09/min. (aus dem Festnetz der Deutschen Telekom AG) | *€ 0,06/ Verbindung (aus dem Festnetz, Mobil ggf. abweichend)
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Mit assist rundum gut versorgt assist

gemeinsam besser versorgen

Wir beraten und versorgen Sie nach lhrem Klinikaufenthalt

assist ist bundesweit eines der gréBten

Homecare-Unternehmen mit langjah- Enterale Erndhrung
riger Erfahrung in den nebenstehenden
Therapiebereichen. Unsere Pflegefach-
krafte begleiten Sie Schritt flr Schritt
von der Klinik in die hdusliche Nachsorge
und sorgen fiir eine enge Abstimmung e ! Tracheostoma
aller an der Versorgung beteiligten
Personen. Eine fachgerechte Umsetzung
der verordneten therapeutischen MaB-
nahmen nach einheitlichen Standards ist
flr uns dabei selbstverstandlich. @ Stoma

Ambulante Infusionstherapie

(e =

¢ Wundversorgung

2

Informieren Sie sich — kostenlos und unverbindlich.
Wir freuen uns auf Sie...
Tel.: 0 800/33 44 800 oder E-Mail: kundenservice @assist.de

AA Ableitende Inkontinenz
L 4

Beatmung
assist GmbH - 66661 Merzig



