
rot wirft man
nicht weg, und
sei es noch so
alt,  lautet eine

alte Weisheit. Das ist
auch nicht nötig, Alt-
backenes lässt sich
vielfält ig verwenden.
Zum Beispiel als Pa-
niermehl, für das man
getrocknetes Brot an
der Bircherraffel
reibt; in einem ver-
schlossenen Ein-
machglas hält es sich
mehrere Wochen. Be-
liebt ist die Brotsuppe:
In Butter geröstete
Brotstücke werden
mit  Rüebl i ,  Sel ler ie .
Lauch, Zwiebeln und
Bouil lon gekocht,
püriert, mit Rahm
verfeinert und mit
Käse bestreut ser-
viert. Für Ramequin
werden Brotreste in
Scheiben gechnitten,
lagenweise mit Käse
in eine Form ge-
schichtet, mit Ei-
Milch-Guss beträufelt
und gebacken. Für
Fotzelschnitten wen-
det man alte Brot-
scheiben in einer Ei-
Mi lch-Mischung,  b is
sie gut feucht sind
und brät sie dann in
Butter goldbraun.
Annemarie Wildeisen
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Edith Koch ist
Ernährungs-
wissenschaftlerin
bei Coop.
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WIE VIEL BR(IT BRAUCHEN WIR?
Brot ist ein wichtiges Grundnah-
rungsmittel. Auch ernährungswis-
senschaft l ich nimmt Brot eine zen-
trale Stellung ein, denn seine Nähr-
stoffzusamnensetzung deckt sich
nit den wichtigsten Erundsätzen ei-
ner gesunden Ernährung. Brot be-
steht rund zur Hälfte aus Kohlen-
hydraten, zu 30 Prozent aus Was-
ser, knapp 10 Prozent sind Eiweiss
und 10 Prozent machen Nahrungs-
fasern, Fette und Mineralstoffe
aus. Wie viel Brot sol l ten wir opti-
malerweise konsumieren? Perso-

nen mit vorwiegend sit-
zender Tätigkeit weisen ei-
nen Energieverbrauch von
etwa 22OO Kalorien pro
Tag auf. Decken Sie die
Hälfte der empfohlenen
Kohlehydratmenge mit
Brot ab, entspricht dies ei-
ner Tagesration von rund
275 e. Nicht Brot ist in
erster Li nie verantwortlich
für überschüssige Fett-
pölsterchen, sondern eher
üppige Belag!
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