
Gemüse ist günstig, wenn es regio-
nal und saisonal gekauft wird. Bei
Fleisch sollte auf Stücke wie Wade
oder Nacken zurückgegriffen wer-
den, weil diese günstiger seien als
Filet. So schulte der Profi-Koch
auch das Mensa-Team des Gymna-
siums. Dadurch sollen neue Impul-
se gesetzt werden. Es gab beispiels-
weise auch Tipps dazu, wie Zeit ge-
nutzt werden kann undwie Energie
gespart werden könnte.
Laut dem Sternekoch gibt es in

der Küche zwei große Feinde - Zu-
cker und weißes Mehl. Fett sei da-
gegen unser Freund. Doch brauche
es neue Begriffe für gesunde Küche,
sagt der Koch. Denn wer wolle
schon gesund essen?

Marquard über die Folgen von
schlechter Ernährung. Im Projekt
soll auch Großküchen gezeigt wer-
den, wie sie gesundeGerichte zube-
reiten können.Die Tipps des Profis:

Schule lernen, was gutes Essen ist
und es mit nach Hause tragen, sagt
Marquard. Am besten sei ein Schul-
fach fürErnährung. „DieSpätfolgen
kann keiner mehr bezahlen“, so

Rucola, ParmesanundPonsu. „Pon-
su ist eine japanische Soße“, erläu-
tert der Profi-Koch.
„Manmerkt, welche Kinder auch

Zuhause mitkochen“, sagt Mar-
quard. Sein Tipp an dieser Stelle:
„Eltern müssen gemeinsammit den
Kindern kochen!“ Kinder sollten
ernst genommen werden und ihre
Wünsche eingebracht werden.
Wenn Kinder etwas nicht mögen,
empfiehlt der Koch eine „Mogelpa-
ckung“. Falls die Kleinen Reibeku-
chen mögen, aber keine Zucchini,
einfach alles in den Puffer reinma-
chen, so der Koch. Viele Eltern hät-
ten selbst keine Ahnung von gesun-
der Ernährung. Deshalb sei es Ziel
des Projekts, dass Kinder in der

Von Rebecca Häfner

Meschede. Das Essen in Kantinen
oder der Schulmensa hat oft einen
schlechten Ruf: es ist fad, fettig und
ungesund. Doch trotz des geringen
Budgets einer Schulkantine ist es
möglich frische, gesunde und lecke-
re Gerichte zuzubereiten - das will
die Krankenkasse Knappschaft zu-
sammen mit Sternekoch Stefan
Marquard mit dem Projekt „Sterne-
küche macht Schule“ zeigen.
Das Geheimnis seiner Küche

brichtderSternekochauf eine simp-
le Leitlinie herunter, die „vier S“:
süß, salzig, scharf und sauer. „Das
Essenmuss bei denKindern einfach
Hirnfasching auslösen“, sagt Mar-
quard. Damitmeint er, dass die Kin-
der gesunde Lebensmittel brau-
chen, die wach machen. In der
Schulmensa des Gymnasiums der
Benediktiner hat der Koch mit dem
Personal und 36 ausgelosten Schü-
lern gesunde Küche gekocht.

Starkoch rockt die Schulmensa
Kurz vor acht haben die ersten
Schüler mit dem Küchenteam und
dem Profi-Koch Pausensnacks und
Smoothies zubereitet. Der Smoo-
thie solle den Kindern Energie lie-
fern, erklärt Marquard. Dazu
braucht es unter anderem Melone,
Himbeeren, Johannisbeeren, Mat-
cha, Ingwer und Apfelsaft. Dann al-
les: „Attacke, durch denMixer don-
nern“, und fertig ist der kalte, fruch-
tige Snack. Der Sternekoch betont,
dass es wichtig ist, abwechslungs-
reich zu kochen. Mittags standen
zwei ausgefallene Fleischgerichte
und vegetarische Nudelgerichte auf
dem Speiseplan, beispielsweise
Steak mit gegrillter Wassermelone,

„Das Essenmuss Hirnfasching auslösen“
Sternekoch Stefan Marquard gibt im Benediktiner-Gymnasium Tipps zur gesunden Ernährung

Meschede. Spenden für den Bücher-
flohmarktbeimMeschederStadtfest
am letzten September-Wochenende
nimmt die Stadtbücherei Meschede
wieder ab kommenden Samstag, 17.
September, bis Donnerstag, 22. Sep-
tember, an. Gut erhaltene Kinderbü-
cher, Romaneundpopuläre Sachbü-
cher können zu den Öffnungszeiten
der Bücherei (samstags 9.30 bis
12.30 Uhr, dienstags 9 bis 12.30 Uhr
und 14 bis 18 Uhr, mittwochs und
donnerstags 14 bis 18 Uhr) abgege-
ben werden. Erstmalig können Inte-
ressierte auch Schallplatten abge-
ben, die der Förderverein der Stadt-
bücherei dann an seinemStand zum
Verkauf anbieten wird.
Vom Erlös des Bücherflohmarkts

unterstützt der Förderverein die An-
schaffung neuer Medien sowie Ver-
anstaltungen der Stadtbücherei Me-
schede.

i
Weitere Informationen erteilt das
Bücherei-Team unter

0291/205220.

Abgabe für den
Flohmarkt
der Bücherei
Förderverein nimmt
auch Platten entgegen

Profi-Koch Stefan Marquard hat mit den Schülern und dem Personal ausgefallene Gerichte in der Schulmensa zubereitet. FOTO: REBECCA HÄFNER

D NAMEN UND NOTIZEN

Eversberg. Zum Seniorentag laden
die Schützenbruderschaft St. Johan-
nes und dieMusikkapelle Eversberg
alle Eversberger Bürgerinnen und
Bürger ab etwa 60 Jahren herzlich
ein.Er findet amFreitag, 23. Septem-
ber, ab 15 Uhr in der Schloßberghal-
le statt. Beginn istmit demgemeinsa-
men Kaffeetrinken. Danach gibt es
Unterhaltung, unter anderem mit
einer Filmvorführung über ein
Eversberger Schützenfest in den
70er-Jahren. Ab 17.15 Uhr spielt die
Musikkapelle Eversberg zum Däm-
merschoppen mit Musik und Unter-
haltung auf.

i
Anmeldungen ab sofort bei Lars
Steinrücken ( 9083283), Tris-

tan Kotthoff ( 51328) oder den an-
deren Vorstandsmitgliedern beider
Vereine.

Seniorentagmit
Dämmerschoppen
in Eversberg

Eine abwechslungsreiche Aktionswoche zum Thema „Essen und Trinken“ hat jetzt imDRK-
Seniorenzentrum Bernhard-Salzmann-Haus stattgefunden. Anna Kremer, Wild- und
Heilkräuterpädagogin, brachte Kräuter mit in die Einrichtung, die sie anMariä Himmel-
fahrt in ihremKräutergarten gesammelt hatte.DieNasen derBewohner undderBetreuer
kamen zum Einsatz, und der Duft der Kräuter regte die Sinne an. Ob Schafgarbe, Bitter-
kraut, echte Kamille, Rotklee oder Mutterkraut, alle gehören in das Kräuterbund. Das
selbstgebaute mobile Hochbeet wurde am nächsten Tag bepflanzt. FOTO: CHRISTINA BARTMANN

Kräuterkunde im Seniorenzentrum

Felix Heinemann richtet die Teller für die anderen Schüler an, damit es nicht nur ein
Gaumenschmaus ist, sondern auch schön für das Auge. FOTO: REBECCA HÄFNER

Die Mensa des Gymnasiums
gibt es seit rund einem Jahr. Laut
Pater Werner, dem Leiter der Men-
sa, gehen pro Tag 200 bis 300
Mittagessen raus.

Das Projekt der Krankenkasse
und des Sternekochs solle die
Schulküche nachhaltig verändern.

Die Schulkantine bezieht ihre
Produkte aus der Käserei, der
Metzgerei und der Bäckerei des
Klosters.

Laut Pater Werner sei es wich-
tig, die Eltern einzubinden, damit
das Angebot des Schulessens an-
genommen werde.

Schulessen bei den Benediktinern

Schüler sind begeistert vom Kochen
Z

Es hat mir rich-
tig gut gefal-

len, auch wenn es
zwischendurch etwas
stressig geworden ist.
Ich finde es gut, dass

wir verschiedene Sachen machen
konnten. Es war schön, dass wir
viel selbst gemacht haben.
Dana Labe, Klasse Ü2

Z
Ich koche Zu-
hause auch

mal allein, deswegen
habe ich mich richtig
gefreut hier mitzuko-
chen. Mir hat es sehr

gut gefallen, die Gerichte zuzube-
reiten. Ich habe eine Soße gemacht
und Kartoffeln geschält.
Felix Heinemann, 7. Klasse

Z
Es hat mir gut
gefallen. Mir

hat alles Spaß ge-
macht.Es war schön,
dass wir verschiede-
ne Sachen machen

durften. Wir haben nicht nur eine
Soße gemacht, sondern auch Kür-
biskerne geröstet.
Marie Sonntag, 8.Klasse

Zeltlagertage in Ebermannstadt hat dieKjGWehrstapel-Heinrichsthal jetztmit rund100Teil-
nehmern verbracht. Auf demProgramm standen Spiele undAktionen rund umdas Thema
„Die fünf Kontinente“. Auch im diesjährigen Zeltlager gab es eine Abenteuernachtaktion,
ein Langschläferfrühstück, ein Lagerkino, mehrere Abende am Lagerfeuer und auch ein
aufregender Überfall. Höhepunkte waren nicht nur die zwei Schwimmtage, sondern auch
der Besuch im Freizeitpark Geiselwind. Außerdem feierten alle Teilnehmer eineWortgot-
tesfeier, die vonWerner Thamm vorbereitet und gehalten wurde. FOTO: PRIVAT

Aktionen zu den „Fünf Kontinenten“

Berge. Der TuS Jahn Berge feiert am
Sonntag, 18. September, sein Som-
merfest. Drehte sich bisher beim Re-
chenbergfest alles um den Drei-
kampf Laufen-Springen-Werfen der
Kinder und die Ermittlung des Re-
chenbergmeisters und der Rechen-
bergmeisterin, so sollen in diesem
Jahr auch die Begegnung und das
Miteinander in den Fokus rücken.
Beginn ist um9UhrmitdemFami-

lienfrühstück (Anmeldung bei Vor-
standsmitgliedern). Das Programm:
11UhrWanderung, StartMountain-
bike-Gruppe,11.30UhrStartderRe-
chenbergmeisterschaft mit Möglich-
keit des Sportabzeichen-Erwerbs,
13.30UhrStart Seniorenwanderung
am Jüppkenpark (nicht wie in der
Vereinsinfo angekündigt amWenne-
tal), Start Übungen zum Erwerb des
DFB-Fußballabzeichens für Kinder.
Ab 14.30 Uhr Kinderprogramm, 15
Uhr Ehrung des Rechenbergmeis-
ters und der Rechenbergmeisterin,
16.15 Uhr Auftritt Comedy-Jongleur
Philipp Dammer.

Sommerfest
am Rechenberg
Der TuS Jahn Berge
feiert am 18. September
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