Wie Fetakdse fiir intakte Darmschleimhaut sorgt

GESUNDHEIT Mit frischen Zutaten und ausgewihlten Gewiirzen die Darmgesundheit fordern — Heute Hihnchenbrustfilet

Guido Starke von ,,Gui-
do’s 2.0% deckt schidli-
che Produkte fiir den
Darm auf. Er achtet bei
der Zubereitung in sei-
nem Restaurant auf re-
gionale Produkte.

VON ANTONIA FIEDLER

WILHELMSHAVEN - Eine ,Schone
Aussicht” auf die Zukunft mit
einem gesunden Darm - das
ist das Ziel der Praventions-
kampagne ,Schone Aussicht”
des Klinikums Wilhelmsha-
ven. Das Klinikums setzt sich
daflir ein, die Darmkrebsvor-
sorge zu fordern, so dass weni-
ger Menschen Uberhaupt erst
an Darmkrebs erkranken.
Denn: Vorsorge kann Krebs
verhindern.

Neben der Vorsorge ist
auch die Ernahrung ein zent-
raler Baustein fur einen ge-
sunden Darm. Eine ausgewo-
gene, abwechslungsreiche Er-
nahrung ist gut fur die Darm-
gesundheit. Die Kampagne
wird von Studierenden der
Medienwirtschaft und Journa-
lismus der Jade Hochschule
unterstutzt.

Jede Woche stellen sie ein

Restaurant
SERIE

(

Guido Starke achtet auf den urspringlichen Charakter der
Zutaten WZ-FOTO: GABRIEL-JURGENS

laststoffe wie Kartoffeln oder
Hilsenfriichte fordern die
Darmgesundheit. Neben ffi-

fur den Darm sind.” Im Res-
taurant achtet Starke bei der
Zubereitung der Gerichte auf
regionale Produkte. Der ur-

schen Zutaten unterstiitzen
auch Gewlrze wie Thymian,
Salbei, Knoblauch oder Ko-
riander die Darmgesundheit.
Sie beruhigen, desinfizieren
oder regen die Verdauung an.
All diese Gewtlrze kommen
auch bei Guido Starke regel-
mafiig zum Einsatz.

Das heutige Rezept bietet
neben frischem Gemiise und
den ballaststoffreichen Kartof-
feln auch Fetakase, der durch
seine Aminosiuren fir eine
intakte Darmschleimhaut auf
der Darmwand sorgt.

Privat macht Guido Starke
ofter seine Frau auf Darmge-
sundheit aufmerksam, an-
sonsten spielt das Thema flr
den 40-jdhrigen Familienvater
noch eine kleinere Rolle.

In der aktuellen Situation
liegt fur Guido Starke der Fo-
kus ganz auf seinem neuen
Abhol- und Lieferservice, das
,Guido's 2.0“ kocht weiterhin
fur seine Géaste. Im Gegensatz
zu dem normalen Betrieb sit-
zen seine Giste derzeit aller-
dings nicht im Restaurant,
sondern essen zu Hause. Wah-

rend dieser besonderen Zeit
werden das Restaurant reno-
viert, neue Ideen ausprobiert
und auch ein Plan fiir die Zeit
nach der Corona-Phase ausge-
feilt.

Die Autorin dieses Artikels, Antonia

Fiedler, ist Studentin der Jade
Hochschule Wilhelmshaven. Ge-
meinsam mit einigen Kommilitonen
begleitet sie die Serie ,,Rezepte fiir
den gesunden Darm* im Zuge der
Praventionskampagne ,Schone
Aussichten des Klinikums Wil-
helmshaven.

HAHNCHENBRUST NACH ART DES ,,GUIDO"S*

Zutaten: 180g Hahnchen-
brustfilet, 50ml Teriyaki-
Sauce, 60g Paprika, 60g
Zucchini, 60g Champig-
nons, 20g Zwiebeln, 5g
Knablauch, 100g Fetakase,
Thymian, Rosmarin, Basili-
kum, 100ml purierte Toma-
ten, 200g kleine Kartoffeln

Zubereitung: Das Hahn-
chenbrustfilet einen Tag vor-
her mit Teriyaki marinieren,
in eine Schissel legen und
im Klhlschrank einziehen
lassen. Das Gemiuse in
Streifen schneiden und in
einer Pfanne mit Olivendl
anbraten. Dann mit dem To-
matensaft abloschen und

mit Salz, Pfeffer, Rosmarin
und Thymian wirzen. Die
Kartoffeln mit Schale in
Salzwasser kochen, ab-
schrecken, halbieren und in
Olivenol und mit Krautern
anbraten.

Feinschliff: Die Hahnchen-
brust bei 200 Grad im Ofen
backen bis sie gar ist. Zur
Unterstitzung kann man die
Temperatur mit einem Flh-
ler messen (80 Grad). Den
Fetakase zerbroseln mit
Salz, Pfeffer, Basilikum und
Olivenol marinieren und auf
die Hahnchenbrust geben.
Das ganze noch einmal finf
Minuten gratinieren.

sprungliche Charakter der Zu-
taten spielt fiir den Gastrono-
men eine grofle Rolle. Das
Wichtigste ist fur ihn so gut

vor, das ge-
sunde und zu-
gleich  kostli-
che Gerichte

wie moglich

agf Conve-
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anbietet und
so die Gesundheit des Darms
fordert.

Guido Starke, Inhaber des
Wilhelmshavener Restaurants
,Guido's 2.0% ist das Thema
nicht fremd. Er erklart, dass
.gerade Weizen, Zucker, in-
dustrielle Speisedle oder na-
tirlich auch Alkohol schadlich

sind beispiels-
weise Produkte, die nur noch
erhitzt oder angeriihrt werden
miussen, meist stark verarbei-
tete Lebensmittel.

Setzt man auf regionale
und frische Produkte, hat dies
Auswirkungen auf die Qualitdt
und den Geschmack der Spei-
sen. Auch ausgewogene Bal-

2x Handiuch
2% Duscmm ammm,
100% Baumwaolle.
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beim Kauf von Heimtextilien, Leuchten,

Boutique-, Haushalts- und 0
Dekorationswaren ab einem !te]o’s!
Einkaufswert von 25,- € Sh e

***Giiltig bis zum 19.05.2020 beim Neukauf von Heimtextilien, Leuchten, Teppichen,
Boutique- und Haushaltswaren ab einem Ei von 25,-€. sind
die im Mobelhaus als bereits reduziert gekennzeichneten Artikel, Preishammer-
Artikel, Ausstellungsstiicke sowie Kauf iiber den Online-Shop.
Nicht mit anderen Rabattaktionen kombinierbar.
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