Das Café Morgen setzt auf regionale, saisonale und vegane Kiiche

GESUNDHEIT Die richtige Ernahrung kann Darmkrebs vorbeugen — Achtsamkeit beim Essen ist den Gastronomen wichtig

VON ANTONIA FIEDLER

WILHELMSHAVEN - Eine Zukunft
mit einem gesunden Darm —
das ist das Ziel der Priven-
tionskampagne ,Schone Aus-
sicht" des Klinikums Wil-
helmshaven. Es fordert die
Darmkrebsvorsorge,  sodass
weniger Menschen Uberhaupt
erst an Darmkrebs erkranken.
Denn: Vorsorge kann Krebs
verhindern. Daneben ist eine
ausgewogene, abwechslungs-
reiche Ernahrung ein zentraler
Baustein fiir einen gesunden
Darm.

Die Kampagne wird von
den Studierenden der ,Me-
dienwirtschaft und Journalis-
mus“ von der Jade Hochschule
unterstiitzt. Jede Woche wird
ein Restaurant vorgestellt, das
gesunde und kostliche Gerich-
te anbietet und damit die Ge-
sundheit des Darms fordert.

Das Café Morgzn holt das
Grof3stadtfeeling direkt in die
Innenstadt von Wilhelmsha-
ven. Seit 2017 Uiberzeugen Hei-
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ke Flurstenwerth und Daniel
Dorsch mit ihrem Kaffee, den
Bowls und Kuchenvariationen
aller Art. Die regionale, saiso-
nale Kiche ist zum Grofiteil
vegan, was

kaum tierische Eiweifle ent-
halt und oft ballaststoffreich
ist. Die Gerichte im Morgen
sollen so bunt wie mdoglich
sein — eine vielfdltige Zusam-
mensetzung aus frischem Ge-
muse. Verarbeitete Lebensmit-
tel kommen nicht infrage. Da-
zu kommt ein ausgewogenes
Verhaltnis von Ballaststoffen,
Kohlenhydraten und Protei-
nen. Heike Furstenwerth be-
schreibt den Ursprung des
Ganzen so: ,Was kann ich mei-
nem Korper Gesundes tun?
Was gebe ich ihm, damit es
mir physisch und psychisch
gut geht?” Dieser Grundge-
danke bei der Entwicklung
eines Rezepts kommt dem
Darm zugute, auch wenn es
im  Morgen
nicht nur da-

nicht nur le-
cker, sondern
auch gut fur
den Darm ist.

SERIE

REZEPTE FUR DEN
GESUNDEN DARM

rauf an-
kommt. Die
Achtsamkeit

Die vegetari-

sche (oder sogar vegane) Er-
nahrung tragt zu einer gesun-
den Darmflora bei, da sie

spielt fir Hei-
ke Firstenwerth und Daniel
Dorsch eine grofie Rolle und
der gesunde Menschenver-

BUNTE SCHUSSEL MIT VIEL GEMUSE: SO GEHT DIE ZUBEREITUNG

Zutaten: 400g Kartoffeln,
250g Feldsalat, 400g rote
Beete, 1 Salatgurke, 1 Bund
Radieschen, 500g Champig-
nons, 400g Méhren

Zubereitung: Kartoffeln wa-
schen, vierteln und mit Oli-
venol, Baharat-Gewtirz und
Pfeffer marinieren. Im Ofen
bei 200 Grad goldbraun rds-
ten. Danach salzen. Gurken
waschen, halbieren und in
Scheiben schneiden. Rote
Beete schalen und fein ras-

peln. Marinieren mit Oliven-
ol, Salz, Pfeffer, Abrieb
einer Zitrone und Zitronen-
saft. Radieschen putzen,
waschen und vierteln.
Champignons putzen, vier-
teln und in Olivendl kurz an-
braten. Kurz vor Ende mit
einer Handvoll frischer Krau-
ter (Petersilie oder Bar-
lauch) wlirzen. Salzen und
pfeffern. Mohren schélen,
vierteln und in dinne Strei-
fen schneiden. Mit Olivendl,
Pfeffer, Chili und Koriander-

pulver marinieren und bei
200 Grad fir 20 Minuten im
Ofen rosten. Feldsalat put-
zen und waschen. Alle Zuta-
ten separat in 4 Schisseln
anrichten. Flr die SofRe: 2
Tomaten putzen und vier-
teln, 1 Schalotte schalen,
grob warfeln, 1cm Ingwer
klein schneiden, Tandoori,
frischer Koriander waschen,
100ml Olivendl, 4 EL Essig,
Spritzer Agavendicksaft. Al-
les purieren und auf die
Schisseln verteilen.

stand hilft ihnen, ihren Darm
zu pflegen — ohne eine konkre-
te Auseinandersetzung mit
der Thematik. Die Lieblingszu-
tat der beiden Inhaber ist Ing-
wer. Dieser findet sich in vie-
len Gerichten wie beispiels-
weise dem Ingwershot wieder.
Ingwer wirkt entzindungs-
hemmend und kurbelt den
Stoffwechsel an und ist somit

eine perfekte Erganzung, um
den Darmtrakt gesund zu hal-
ten.

In der aktuellen Situation
versuchen die Inhaber des
Morgeen, so gut es geht aktiv
zu bleiben. Die grofite Heraus-
forderung wahrend der Pande-
mie ist der Erhalt des Cafés
und parallel dazu die Kinder
im Homeschooling zu unter-

richten. Da kann abends ein
Glas Rotwein nicht schaden.
Ab und zu darf man sich dies
genehmigen, denn Rotwein
kann durch enthaltene Poly-
phenole, die reichlich Antioxi-
dantien mit sich bringen, die
Anzahl der gesunden Darm-
bakterien erhohen.

Die Autorin dieses Artikels ist Stu-
dentin der Jade Hochschule.



