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ZU meiner Person

® Sarah Lehner 03.12.1989
® Sekundarschule Visp
® Kollegium Spiritus Sanctus

- Berufswunsch

® Austauschjahr in Pennsylvania USA
® FMS an der OMS St. Ursula

® Berner Fachhochschule Gesundheit




Frah ubt sich...




Ausbildung

e o0 0 Berner Fachhochschule
....@ Gesundheit




Ernahrungsberatung...

.. unterstutzt die Anderung von
Ernahrungsgewohnheiten

.. verbietet nichts
.. Ist nicht wertend
.. fordert das Wohlbefinden des Klienten

e Selbstverantwortung®




Einsatzgebiete der ERB

® Krankenhauser
® Kliniken
® Industrie

® Pravention

® Selbststandig




Entstehung des Kochbuches

® Diplomarbeit FMS

® Druck easypn‘nt@
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Einfach, schnell und gesund

Fast Food soll Spass machen: Ein Kochb

B i rchen - Die Zeit furs
Essen wie auch fir die Zu-
bereitung einer Mahlzeit
ist dank Fertigprodukten
auf wenige Minuten pro
Tag geschrumpft. Heuotzu-
tage scheint kein Weg
mehr an Pommes, Chicken
Nuggets oder Burger vor-
beizufihren. Dennoch, so
will die 20-jihrige Mittel-
schiilerin Lehner
mit einem Kochbuch auf-
zeigen, ist es moglich, sich
schnell und trotzdem ge-
sund zu ernidhren.

In unserer heknischen Zeit su-
chen je linger je mechr Men-
schen mit knurrendem Magen
auf dic Schoelle ctwas zu «foo-

den». Schoellgenchie, die zwar
kurzfrisig sSttigen, oft aber

nicht wirklich schmecken und
weder susgewogen noch figur-
freandlich sind, finden lingst
mcht nur bei der Jugend reissen-
den Absatz. Der Buletten-Brater
McDonald, einer der wenigen
Gewinner der Wirtschaftsknise,
darf sach besonders @ber die Eu-
ropéer freuen, laufen doch seine
Geschifte bet uns am besten
Fir die Schillerin Sarah Lehner
aus Biirchen bedeutet Kochen
Kreativitit ausleben, Alitags-
stress und Sorgen vergessens
Essen ist fiir sic micht nur le-
benswichtig, sondern hat «etwas
Sinnlichess Deshalb musste sie
nicht lange gribeln @ber das
Thema fir ibre Diplomarbeit.
Dafiir wird in der 3. FMS in der
Oberwalliser Mittelschule St
Ursula zum einen emne theoreti-
sche Facharbeit verlangt, in der
sich Sarsh Lehner der Geschich-
te, der Vermarktung und den ge-
sundheubichen Folgen von &
Food und der gesunden Emih-
rung widmete. Und zum andemn
cimen prakuschen Teil, der jetrt
m Form des attraktiv gestalteten
Kochbuches «Gesunder Fast
Food» vorbegt
Fast Food -

eine neue Fsskultur?
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Sarah Lehner aus Biirchen mags auch ausser Haus leicht und

gesund.

steck. Fast Food (wie etwa
Hambaurger, Hot Dogs, Fish and
Chips usw.) aber hat einen
schiechten Ruf, da der Energie-
gehalt solcher Gerichte sehr
hoch ist und sie wenig Vitamine
und Mineralsioffe liefem. So
wenig es aber «gute» oder
«w Lebensminel

so wemig Tsst sich das

Emshrung ist weniger die ein-
zelne Mahizeit von

als vielmehr die Ausgewogen-
heit dber eine lingere Zeit.

Der Begnff «fast foods ent-

chand 2 A 10D Bl cas 2.

Foto wd

Sie schreibt: «Bei den Hellenen
speiste das einfache Volk in
Garkiichen, welche Suppen und

Die Tester/innen
Fir die Diplomarbeit stellte die
initiative  Ji in Sarsh

uch von Sarah Lehner (20)

- Vorspeisen und Salate, Haupt-

gange (Fleisch, Fisch und vege-

tarische Gerichte) und Sissspei-

sen — kreierte, kochte und foto-

grafierte sie selbst. Um aber be-

rauszufinden, welchen Anklang
ihre Rezepte bei einer grosseren
Personengruppe fanden, schick-
te sic Bewertungsbdgen an 70
arbeitstatige Personen, teilzeit-
beschiftigte Hausfraven und
Studenten. Die Kriterien auf
dem Bewertungsbogen lauteten:
Schnelligkeit, Geschmack und
Wohlbefinden nach dem Ver-
zehr. Nur eines der Rezepte —
ein Linseneintopf — fand wenig
Gnade bei den Versuchskanin-
chen. Und somit anch keine
Aufnahme ins Kochbuch.

Emihrungsberaterin
Sarah Lehner will weiterhin die
Kochloffel schwingen: Gegen-
wartig bestreitet sie die Aufnah-
meprifungen fir die Bemer

Emahrungsberaterin

lassen will. Eine nicht unwichti-
ge Referenz wird dabei auch ihr
Kochbuch sein — cin gut aufge-
machtes Biichlein mit Ringheft-

«Auf Burger stehe ich




Zlelgruppen




Gesunde Ernahrung







Ausblick

® 3. Auflage
- Uberarbeitung
- Ohne Uberarbeitung

® 2 Buch
- Bachelorarbeit
- Hobby




,JJch mochte die Menschen trotz des
stressigen Alltags auffordern, sich gestinder
zu ernahren. Ilch mochte thnen die Vielfalt
der Kuche zeigen. Ich mochte Ihnen
beibringen, dass jeder kochen kann, indem
man nur seine Kreativitat ausleben und auf
die eigenen Sinne hdren muss...

. Was ich damit erreichen will ist, dass
Jeder Einzelne ein Geflhl far Gutes und
'Gesundes entwickelt (Lehner, 200 :




Haben Sie Fragen?
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Mail: lehns1@bfh.c
Tel: 078 762 03 2




