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Linsensalat mit Hähnchenspießen
Von Brigitte Drinkuth

Minden (mt/dc). Ein Rezeptmit
wahrem Superfood stellt Bri-
gitte Drinkuth, zweite Vorsit-
zende im DHB Netzwerk Haus-
halt Ortsverein Minden, vor:
süßscharfer Linsensalat mit
Hähnchenspießen. „Linsen erleben ein Come-
back“, meint Drinkuth. Früher als Arme-Leute-
Essen bezeichnet, gelten sie heute als wahre
Kraftpakete, denn sie liefern Zink, Eisen und Ei-
weiß. Das vorgestellt Rezept habe sie schon ein-
mal bei einem der Netzwerk-Kochabende mit
RuthTraueausprobiert. „DerLinsensalat ist sehr
pikant, schnell zuzubereiten und macht satt.“
Rote Linsen brauche man – im Gegensatz zu ei-
nigen anderen Sorten – nicht vorher einwei-
chen. Die Zutaten reichen für vier Personen.

Zutaten
■ 250 g rote Linsen
■ 150 g Kirschtomaten
■ 5 El Weißweinessig
■ ¼ Tl Gemüsebrühe – Pulver
■ 1Tl Senf

■ 1 Tl Honig
■ Salz, Pfeffer
■ 3 Eßl Öl
■ 4 Stiele Petersilie
■ 400 g Hähnchenfilet
■ Holzspieße

Zubereitung
■ Linsen kalt abspülen und in einen Topf ge-
ben. Mit Wasser bedecken, bei mittlerer Hit-
ze circa zehn Minuten garen.

■ Tomaten halbieren.
■ Essig mit fünf Esslöffel Wasser, Brühe, Senf,
Honig, Salz, Pfeffer und zwei Esslöffel Öl ver-
quirlen.

■ Linsen abgießen. Mit Tomaten und Vinai-
grette vermischen. Kurz ziehen lassen.

■ Petersilie hacken und unter den Salat men-
gen.

■ Hähnchen längs in dünne Streifen schneiden
und wellenartig auf Holzspieße stecken. Mit
Salz und Pfeffer würzen.

■ In einer Pfanne in einem Esslöffel Öl rund-
herum circa fünf Minuten braten.

■ Salat abschmecken. Die Spieße auf dem Salat
anrichten.

Rezept aus der Region

Ohne Hilfe geht es nicht
Dement sein und trotzdem allein in den vertrauten Wänden daheim leben – das ist bis zu einem gewissen Zeitpunkt

durchaus möglich. Es klappt aber nur mit einem gut funktionierenden sozialen Netzwerk im Hintergrund.

Von Sabine Meuter

Berlin/Köln (dpa/tmn). Zu Hause ist
es immer noch am schönsten. So se-
hen es viele ältere Menschen. Jeder
dritte über 65-Jährige hat dem Sta-
tistischen Bundesamt zufolge im Jahr
2014 allein gelebt. Tendenz steigend.
Doch mit dem Alter wächst das Risi-
ko, an Demenz zu erkranken. Man-
cheBetroffeneverschweigenersteAn-
zeichen – aus Angst, dann vielleicht
in ein Heim zu müssen. Dabei muss
dasnichtsein.UnterUmständenkann
auch ein Erkrankter vorerst in den
eigenen vier Wänden bleiben.
Erste Voraussetzung ist, zu akzep-

tieren, dass man Hilfe braucht. „Das
ist oft die größte Hürde“, sagt Ulrike
Döring von der Arbeitsgemeinschaft
christlicher Schwesternverbändeund
Pflegeorganisationen in Deutschland
(ADS). Ansprechpartner für jeman-
den, der bei sich eine beginnende De-
menz vermutet, sind Angehörige und
der Hausarzt.
Wird eine Demenz diagnostiziert,

sind Angehörige und Freunde oft
skeptisch, dass der Betroffene wei-
terhin allein leben kann. Aber: „Das
von einem Erkrankten selbstgewähl-
te Zuhause sollte man keinesfalls
unterschätzen“, sagt Christine So-
winski vomKuratoriumDeutsche Al-
tershilfe (KDA). Muss jemand gegen
seinen erklärten Willen die vertraute
Umgebungverlassenund ineinHeim
ziehen, kann das den Zustand ver-
schlechtern. Andererseits sind Sor-
gen, dass der Betroffene sich und an-
dere gefährden könnte, durchaus be-
rechtigt. Wie lässt sich dieser Kon-
flikt lösen?
„Voraussetzung für ein weiteres Al-

leinleben einer dementen Person ist
in aller Regel ein funktionierendes so-
zialesNetzwerk“, sagtSaskiaWeißvon
der Deutschen Alzheimer Gesell-

schaft. Jemand muss im Hinter-
grund die Fäden in der Hand halten.
Ein ambulanter Pflegedienst etwa
übernimmt die Medikamentengabe,
eine Hilfe kümmert sich um
bestimmte Tätigkeiten im Haushalt,
das Mittagessen liefert ein Anbieter
von „Essen auf Rädern“, Ehrenamtli-
che begleiten den Betroffenen gele-
gentlich zu Essensrunden oder etwa
zuMuseumsbesuchen. So ist gewähr-
leistet, dass Menschen mit Demenz
weiter Kontakte pflegen.
Auch Nachbarn kann man einbe-

ziehen. „In vielen Kirchengemeinden
gibt es zudem Ehrenamtliche, die
einen Kranken regelmäßig zu Hause
besuchen“, sagt Döring. Meist koor-
dinieren die Kinder oder andere An-
gehörige das Netzwerk.

Und wenn keine Angehörigen da
sind? „Dann sind es oft die ambulan-
ten Pflegedienste, die bei Bedarf für
einen Erkrankten weitere Hilfen or-
ganisieren“, erklärt Sowinski. Aber:
„Auch bei bester Organisation ist eine
24-Stunden-Betreuung nicht mög-
lich“, sagt Weiß. Darum braucht der
Demenzkranke einen Hausnotruf.
Das ist ein kleiner Melder, den er an
einemBandamArmoderaneinerKet-
te um den Hals trägt und in einem
Notfall drückt.
Angehörige oder der ambulante

Pflegedienst sollten zudem regelmä-
ßig mögliche Gefahrenquellen in der
Wohnung ausloten, rät Weiß. Neigt
der Demenzkranke etwa dazu, die
Herdplatte anzulassen oder den Was-
serhahnnichtzuzudrehen,könnenSi-

cherungssysteme angebracht wer-
den. Streichhölzer entfernt man viel-
leicht lieber aus der Wohnung.
Der Betroffene selbst sollte mög-

lichst offenmit seiner Krankheit um-
gehen. „Das erfordert Mut“, räumt
Weiß ein. Aber gibt jemand freimü-
tig zu, dement zu sein und sich des-
halb manchmal nicht zurechtzufin-
den,stößtdiesbeianderenoftaufVer-
ständnis und Hilfsbereitschaft. Ge-
nerell sollte das Umfeld einem anDe-
menzErkranktenabernurandenStel-
len zur Seite stehen, wo er Hilfe
braucht. Ist jemand noch mobil, hat
aber Schwierigkeiten bei der Orien-
tierung, muss man ihm zum Bei-
spiel nicht gleich das Einkaufen ab-
nehmen. Besser ist es, eine Beglei-
tung zu organisieren.

Doch das Alleinleben eines De-
menzkranken hat auch Grenzen. Et-
wa dann, wenn die Krankheit schon
weit fortgeschritten ist under für sich
oder andere zur Gefahr wird. Wei-
gert sich der Betroffene, in ein Heim
umzuziehen, kann ihm vom Amts-
gericht ein Betreuer an die Seite ge-
stellt werden, der alles weitere ver-
anlasst. Dafür spricht jemand bei Ge-
richt vor und gibt an, dass nach sei-
nemEindrucketwadieNachbarinihre
Angelegenheitennichtmehrselbstre-
geln kann. Das Gericht wird auf die-
sen Hinweis hin aktiv.
Eine allgemeine Aussage darüber,

wann ein Mensch mit Demenz nicht
mehr alleine leben kann, kann aber
niemand treffen, erklärt Weiß: „Die
Entscheidung ist immer individuell.“

Auchmit einer Demenzerkrankung kannman erst einmalweiterhin allein leben.Muss ein Betroffener gegen sei-
nen Willen in ein Heim ziehen, kann das den Zustand verschlechtern. Foto: Armin Weigel/dpa/dpa-tmn

Hilfe für Betroffene

Für Demenzkranke und ihre An-
gehörigen gibt es verschiedene
Anlaufstellen im Kreis Minden-
Lübbecke.

■ Sie haben sich zum Demenz-
Netz zusammengeschlossen.
Erreichbar ist es zum Beispiel
per Telefon unter (01804) 45 33
00 (20 ct je Gespräch aus dem
Festnetz, Mobilfunk max. 42 ct
pro Minute).

■Weitere Infos unter www.de-
menznetz.info

■ Die Selbsthilfeorganisation Alz-
heimergesellschaft Minden-
Lübbecke gibt auf www.leben-
mit-demenz ebenfalls einen
Überblick über Ansprechpart-
ner.

Unter Kontrolle
Mit Hunden Verhalten auf Reize trainieren

Frankfurt (dpa/tmn). Eine Tau-
be fliegt auf der anderen Stra-
ßenseite hoch, ein Fahrradfah-
rer flitzt vorbei: In solchen Si-
tuationen müssen Hunde Im-
pulskontrolle zeigen. Das
heißt, sie dürfen bei einemun-
erwarteten Reiz nicht kom-
plett durchdrehen. Die Fähig-
keit zur Impulskontrolle müs-
sen Halter mit ihrem Tier im-

mer wieder üben, erläutert der
Bundesverband Praktizieren-
der Tierärzte.
Ein klassisches Beispiel ist

dasWartenvorderHaustürvor
dem Gassigehen. Der Welpe
muss lernen, seinen Impuls zu
unterdrücken, sofort aus der
Tür zu stürmen.DerHalter for-
dert seinTier dabei immerwie-
der zum „Sitz“ auf und löst das

Kommando auf, bevor der
Hund aufspringt. Wichtig ist,
ihn danach ausführlich zu lo-
ben. Schrittweise kann der
Schwierigkeitsgrad erhöht
werden. Grundsätzlich sollte
der Hund beim Training nicht
überfordert werden. Es ist un-
realistisch zu glauben, er kön-
ne in allen Situationen kon-
trolliert sein.

Keine Chance für Keime
Beim Einräumen des Kühlschranks gibt es einiges zu beachten

Von Sabine Meuter

Bonn (dpa/tmn). Leicht ver-
derbliche Lebensmittel wie
Milch, Fisch, Fleisch oder
Wurstwaren gehören nach
demEinkaufmöglichst schnell
in den Kühlschrank. Doch der
wird schnell zum Nährboden
vonKeimen.Dannkannespas-
sieren, dass Lebensmittel trotz
Kühlung schlecht werden. Da-
mit die Speisen lange frisch
bleiben, muss der Kühl-
schrank richtig temperiert –
und sinnvoll bestückt werden.
Die optimale Kühlschrank-

temperatur liegt bei vier bis
acht Grad Celsius. „Weil war-
meLuftaufsteigtundkalteLuft
sinkt, ist es oben immer etwas
wärmer als im unteren Be-
reich“, erklärt Ute Gomm vom
aid infodienst Ernährung,
Landwirtschaft und Verbrau-
cherschutz. „Wer Lebensmit-
tel im Kühlschrank richtig ein-
räumt, der packt auf die obers-
teAblagedeshalbProduktewie
Marmelade und Soßen“, sagt
Margret Morlo vom Verband
für Ernährung und Diätetik
(VFED).
AufdaszweiteKühlregalvon

oben gehören Milchprodukte
wie Joghurt und Quark, aufs
dritte von oben fertige Spei-
sen. Im unteren Bereich des
Kühlschranks sollten Nah-
rungsmittel wie Wurst, Fleisch
und Fisch aufbewahrt werden.
Ganz unten ist das Fach für
Obst und Gemüse. Allerdings
gehören Südfrüchte wie Bana-
nen, Kartoffeln und Fruchtge-
müse wie Tomaten oder Pa-
prika nicht in den Kühl-
schrank. In die Ablagen an der
Kühlschranktür gehören ganz

oben Eier und Butter und zum
Beispiel Suppenwürfel, in die
mittleren Fächer Hefe, ange-
brochene Tuben Senf oder Glä-
ser mit Meerrettich oder To-
matenmark.UnteninderKühl-
schranktür stehen Getränke.
Grundsätzlich sollte man al-

le Lebensmittel, die im Kühl-
schrank gelagert werden, gut
verpacken. Prinzipiell sollte

der Kühlschrank nicht zu voll
gepackt werden. „Die Luft im
Kühlschrank muss zirkulieren
können“, sagt Morlo. Wichtig
ist, ihn regelmäßig zu reini-
gen. „Etwa alle vier Wochen
sollten die Ablagen und Fä-
cher mit warmem Wasser, et-
was mildem Allzweckreiniger
und einem Tuch gesäubert
werden“, erklärt Gomm.
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Für die einzelnen Nahrungsmittel gibt es im Kühlschrank
unterschiedliche Fächer. 
(Temperaturen* für einen Beispiel-Kühlschrank ohne Ventilator) 

Kuchen, Eingemachtes,
Marmelade, Soßen

Käse, Joghurt und 
andere Milchprodukte

zubereitete Speisen

Fisch, Fleisch, Wurst

Gemüse, Obst 

Eier, Butter 

Dosen, Ketchup, 
Mayonnaise, Senf

Getränke

6-7 °C

3-5 °C

0-2 °C

ca. 5 °C

* können je nach Typ, Größe und individuellen Einstellungen variieren

3-5 °C

7-10 °C

Kühlzonen im Kühlschrank


