
HOHENWARTH. Die Arbeitsgemein-
schaft Bad Kötzting-Cham der Deut-
schen Rheuma-Liga bietet ihren Mit-
gliedern neben Trocken- und Wasser-
gymnastik auch Vorträge und Ausflü-
ge an.

Am Dienstag fand in der Schulkü-
che der Volksschule Hohenwarth ein
besonderes Schmankerl statt, nämlich
ein Kochkurs über die moderne Rheu-
ma-Diät. Vorsitzende Anna Pritzl
konnte ein volles Haus begrüßen.

Leiter des Kochkurses war Thomas
Wagerer, der Küchenmeister und Diät-
koch der TCM-Klinik Bad Kötzting.
Dank galt auch Rektor Eiberger Franz-
Xaver für die Bereitstellung der Schul-
küche. Zur Einleitung wurde das Ziel
der modernen Rheuma-Diät dargelegt.

Die Ernährung gehört zum Behand-
lungsschema.

Beschwerden lindern, Entzündun-
gen hemmen, den Knochenaufbau för-
dern, den Medikamentenverbrauch
verringern und somit die Lebensquali-
tät verbessern. Lachs, Makrele und He-
ring liefern wertvolle Omega 3 Fett-
säuren, die den Entzündungsprozess
hemmen.

Ganz wichtig ist das Trinken. Min-
destens zwei Liter pro Tag, Wasser,
Kräutertee, Gemüseschorle oder Saft-
schorlen sind gute Durstlöscher. Die
Teilnehmerinnen wurden in vier
Gruppen eingeteilt. Bärlauchsuppe,
Getreidepflanzerl, italienischer Papri-
kasalat mit Schafskäse, Regenbogenfo-
relle in Folie gegart, Haferflockenku-
chen, Maisplätzchen, Möhrennussku-
chen, Vollkornbrot, Kohlrabi-Apfelsa-
lat, Sesam-Hefefladen und ein pikan-
tes Kräuter-Müsli wurden unter der
Anleitung des Küchenmeisters Tho-
mas Wagerer zubereitet. Die Teilneh-

merinnen waren sichtlich mit viel
Spaß bei der Sache. Das Verzehren der
gesunden Köstlichkeiten war natür-
lich der Höhepunkt des lehrreichen
Abends.

Aktiv mit Ernährung und Bewe-
gung lässt sich die Lebensqualität er-
heblich steigern. Neue Mitglieder sind
jederzeit willkommen. Infos per E-
Mail rheuma-liga@web.de.

Omega-3-Fettsäuren oder:Mit
Fisch Entzündungen lindern
ERNÄHRUNGKochkurs über
moderne Rheuma-Diät
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VON HANS HAUSLADEN

Küchenmeister Wagerer mit den Teilnehmern und der Vorsitzenden Anna Pritzl Foto: Hausladen

Fleisch, Fisch und vegetarische Ge-
richte sowie Serienteile mit dem The-
ma „Kochschule“.

➤ Morgen:Quarkkeulchen (für Ihren
Einkauf: 400 g gegarte Pellkartoffeln;
350 g Quark, Apfelmus, Schlagsahne)

➤ Was koche ich heute? ist eine Se-
rie, die täglich außer amWochenende
den Lesern von Bayerwald-Echo und
Kötztinger Umschau Rezept-Ideen an
die Hand gebenmöchte.
➤ Wer Grundkenntnissemitbringt,
kann die Vorschläge von Gerd Kien-
berger ganz einfach nachkochen.
➤ Kienberger ist es wichtig, saisonal
undmit demSchwerpunkt auf regio-
nalen Produkten zu kochen.
➤ Motto Abwechslung: Unsere Serie
beinhaltet Rezepte für Vor-, Haupt-,
Nachspeisen und Beilagen, für
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SERIE: WAS KOCHE ICH HEUTE?

Chili conCarne
CHAM. Ein feuriger, deftiger Eintopf
ausMexiko, von dem viele, zu viele
Rezepte existieren. Hier eine Version,
die demOriginal sehr nahe kommt.
Das Rezept ist für 10 Personen, Sie
können das Rezept halbieren oder
den Rest in Portionen frosten.
Zutaten: 1,5 kgmageres Rindfleisch
aus Keule oder Schulter; 120 g
Schweineschmalz (Öl geht auch,
schmeckt aber anders); 500 g Zwie-
beln; 5-6 Knoblauchzehen; 1,5 EL Cu-
min (Kreuzkümmel); 3 Lorbeerblät-
ter; 1 ELOregano; 100 g Tomaten-
mark; 2-3 rote Chilischoten; 600ml
Hühnerbrühe; zwei Dosen geschälte
Tomaten; zwei DosenKidneybohnen
oder 500 g getrocknete Kidneyboh-
nen, über Nacht eingeweicht und gar
gekocht; 1 Bund Petersilie oder Kori-
andergrün, gehackt; Salz;Weißbrot/
Baguette/ Tortillas; 500 g Schmand.
Das Fleisch sauber zuputzen und in
kleineWürfel von etwa einemhal-
ben Zentimeter Kantenlänge schnei-
den. Sie können auch Rinderhack-
fleisch verwenden, das aber grob ge-
schrotet. In einem breiten Topf das

Schmalz oder Öl erhitzen, die Hälfte
des Fleisches anbraten, dannmit ei-
ner Schaumkelle aus demTopf neh-
men. Die zweite Hälfte des Fleisches
anbraten, das schon gebratene
Fleischwieder dazugeben. Die Zwie-
beln und denKnoblauch schälen und
in kleineWürfel schneiden.Mitbra-
ten lassen.Wenn das Fleisch leicht
knusprig und fast gar ist, Kreuzküm-
mel und die klein gehackten Chili-
schoten unterrühren und 2Minuten
mit schmoren. Dann Tomatenmark
dazu,mit Brühe angießen, die ge-
schälten Tomaten, Oregano und Lor-
beer dazu, durchrühren. Eineinhalb
bis 2 Stunden sachte köcheln lassen.
Die abgegossenen und abgebrausten
Kidneybohnen dazu geben, etwa 20
Minutenmit kochen, dann salzen
und abschmecken. In tiefen Tellern
anrichten,mit Petersilie oder Korian-
dergrün bestreuen. Dazu passtWeiß-
brot, Baguette oder Tortillas (Maisfla-
den) und ein kühles Pils. Tipp:Wer es
gernemag, kannwürfelig geschnitte-
ne Paprikaschoten und/oder Gemüse-
mais in sein Chili geben. (cki)
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UNSER ERNÄHRUNGSEXPERTE

➤ Gerd Kienberger, geboren 1940,
kocht seit mehr als 50 Jahrenmit Leib
und Seele.

➤ Erfahrung in der Küche sammelte
der Chamer unter anderem in seinem
Restaurant, dem Fischerhaus in Re-
gensburg, im Parkhotel in Altenmarkt
und als Ausbildungsleiter für Küchen-
meister in Regensburg und Dresden.

➤ Eine gesunde,
magenschonende
Küchemit saison-
gerechter Zusam-
menstellung ist
ihmwichtig.

➤ Sein Grundsatz:
„Alles, was verarbeitet wird, soll nach
dem schmecken, was es ist.“

Gerd Kienberger
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Alle Teile unserer Serie finden Sie im
Internet unter:
www.mittelbayerische.de/kochen

➲ Alle Rezepte!

BAD KÖTZTING.Damit es nicht zu Über-
schneidungen im Landkreis kommt,
möchte die Basar-Truppe Bad Kötzting
unter der Leitung von Carola Höcherl-
Neubauer schon jetzt über die weite-
ren Basare informieren.

„Ich werde jetzt schon immer von
außerhalb angerufen und gefragt,
wann unsere Basare sind“, so die Initi-
atorin. Aufgrund der Belegung der

Jahnhalle in Bad Kötzting ergeben sich
folgende Termine für 2009: Der
Herbst-Winter-Basar findet am 12 Sep-
tember und der Spielwaren-Basar am
5. Dezember dieses Jahres statt.

Auch für das Jahr 2010 stehen be-
reits die Termine fest. Der Frühjahr-
Sommer-Basar am 6. März, der Radl-
Basar am 3. April, der Herbst-Winter-
Basar am 2. Oktober und der Spielwa-
ren-Basar am 4. Dezember.

Gerne steht Carola Höcherl-Neu-
bauer bei Fragen zur Verfügung, Tel.
(0 99 41) 35 57. (ksm)

Wann sind die Basare?
SCHNÄPPCHEN Bereits jetzt gro-
ße Nachfrage
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AUS DEM REGENTAL

BLAIBACH

Schützengesellschaft: am Freitag
um 13 Uhr Treffen beim Schützen-
heim zur anschließenden Trauerfeier
in Weißenregen für dasMitglied Ignaz
Höcherl. (khr)

Gartenbauverein: Heute um 18.30
Uhr Treffen in der Gärtnerei Raab zur
Monatsversammlung zumThema
„Neues an Sommerblumen“, alle In-
teressenten willkommen sind.

Heimat-und Volkstrachtenverein:
Treffen am Freitag um 13.15 Uhr beim
Gerätehaus der FFWBlaibach zur Ab-
fahrt nachWeißenregenmit Teilnah-
me an den Trauerfeierlichkeiten für
Ignaz Höcherl.

Feuerwehr: Freitag um 13.30 Uhr
Treffen an der Wallfahrtskirche in
Weißenregen zur Teilnahme an den
Trauerfeierlichkeiten für Ignaz Hö-
cherl. Am Samstag treffen sich die
Mitglieder des Verwaltungsrates um
10.30 Uhr in Uniform zumSpalierste-
hen anlässlich der Trauung desMit-
gliedes Alexander Ziereis – Elisabeth
Kastl. Um 19 Uhr ist dann Treffen
beim Feuerwehrhaus in Zivil zur Teil-
nahme an der Hochzeitsfeier. (khr)
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MILTACH

MuKi: Heute von 9 bis 11 Uhr Zusam-
menkunft im Pfarrheim. (kvg)

Gemeinde stellt Grüngutcontainer
auf: In der kommendenWoche wird
durch den Bauhof der angekündigte
Grüngutcontainer neben der Einfahrt
zur Grüngutsammelstelle aufgestellt.
Der Zugang zu dem versperrten Con-
tainer ist ab 1. Mai jederzeit möglich.
Interessenten können sich ab sofort
in der Gemeindeverwaltung erkundi-
gen. Dort erhalten sie gegen Abgabe
einer Pfandgebühr den passenden
Schlüssel und können bis zum 31. Ok-
tober Rasenschnitt, Schnitt- und Bal-
konblumen, Laub und Unkraut ein-

werfen. Holzige Gartenabfälle dürfen
nicht eingeworfen werden, diese sind
weiterhin, zu den bekannten Öff-
nungszeiten, in der Sammelstelle ab-
zuladen. (ksg)

Malkreis:Heute um 20 Uhr wieder
Hobbystunde in der Schule.

Martini Rhythmix: Freitag um 20
Uhr, Chorprobe im Pfarrheim (ksg)

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

FC MILTACH

Heute, 17 Uhr, Jazzdance Gruppe
Teenies, 18.30 Uhr Gruppe Chix’s, je-
weils Schulturnhalle; 20.15 Uhr Trai-
ning der Freizeit-Volleyballspieler,
MZH.Morgen, Freitag, 17 Uhr, E-Juni-
orenspiel beim FC Altrandsberg, Auf-
stellung siehe Infokasten. (kvg)
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FC ZANDT

Damengymnastik:Heute, 19 Uhr, bei
Regen Turnen in der Halle und bei
günstigemWetter Treffen bei der
Turnhalle zum Spaziergang zum
Sportplatz, oder zum Trimm-Dich-
Pfad amKellerberg. Entsprechendes
Schuhwerk ist mitzubringen. (kts)

JudotrainingHeute von 17.30 Uhr
bis 19 Uhr in der Sporthalle. (mz)
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HARRLING

Landfrauen: Heute, 19.30 Uhr, Treff
der umliegenden Ortsverbände im
Gasthaus Blasini, Pfahl. (kts)
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CHAMERAU

MGV: Singstunde heute, 20 Uhr, im
Gasthaus Baumgartner. (mz)

Schützen von „Geselligkeit“: Jah-
resversammlung Freitag um 20Uhr
im Haus des Gastes. Neben Berich-
ten stehen auf der Tagesordnung ei-
ne Satzungsänderung, die Ehrung
der Könige und Vereinsmeister, Eh-

rung langjähriger Mitgliedschaft im
OSB und DSB, die Wahl der Vor-
standschaft, Termine. (kwo)

Trachtenverein:Die Festlegung der
Termine wird auf Donnerstag, 30. Ap-
ril, verlegt: Tanzprobe der Kinder-
gruppe I um 17.15 Uhr, der Gruppe II
um 18 Uhr und für die Erwachsenen
um 19 Uhr , jeweils im Haus des Gas-
tes. Montag, um 19.30 Uhr, sind die
Ausschussmitglieder zu einer Sit-
zung im Vereinslokal Wieser geladen.

Stockschützen: DasWochentrai-
ning am Freitag ist auf 18.30 Uhr vor-
verlegt. Ab 19 Uhr sind alle Aktiven
zur Meisterfeier mit Bewirtung im
Sportheim eingeladen.

Kommunionnachmittag: Freitag von
14.30 bis 17.30 Uhr im Pfarrzentrum.
Beichte der Kinder amMittwoch, den
28.April, nach der Schulmesse. Buß-
gottesdienst und Beichtgelegenheit
für Eltern und Angehörige ist am glei-
chen Tag, ab 19 Uhr in Chamerau.

Konzert von Nachwuchsmusikern:
Der Pfarrgemeinderat lädt zum Kon-
zert j am Samstagm 20.15 Uhr in den
Petrussaal ein. Julia Wenzl (Klavier,
Geige), Lena Gogeißl (Querflöte) und
Sebastian Breiter ( Klavier) wollen ihr
Talent unter Beweis stellen.

Feuerwehrstammtisch am Samstag
ab 20 Uhr im Feuerwehrhaus.

Badminton:Wochentraining heute
ab 18 Uhr für Schüler, ab 18.45 Uhr
für Jugendliche und von 19.30 bis 22
Uhr für Erwachsene. (kwo)
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LEDERDORN

Erstkommunion: am Freitag von
14.30 bis 17.30 Uhr Kommunionnach-
mittag im Pfarrzentrum in Chamerau.
Beichte der Kinder amMittwoch
nach der Schülermesse, für Eltern
und Angehörige Bußgottesdienst und
Beichtgelegenheit um 19 Uhr in Cha-
merau. (kwo)
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ERNÄHRUNGSTIPPS

➤ Fleisch sollte nicht öfter als drei Mal
die Woche gegessen werden, bevorzugt
Pute und Rind.

➤ Der Verzehr von Innereien und fetten
Wurstwaren sollte vermieden werden.

➤ Gemüse, Salat und Obst sollte man
täglich essen, roh oder kurz erwärmt, ist
viel besser als Vitaminpillen zu schlu-
cken.

➤ Besonders wertvoll sind Fischmahl-
zeiten.

ANZEIGE
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