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KOCH-TIPP 

Kleiner Spinalauflauf 
Zwischen Soufflö und Auflauf sind diese klei­
nen Spinattöpfchen die gehaltvolle Vorspeise, 
aber auch ein kleines Essen, zudem man je  nach 
Hunger gewilrfelte Bratkartoffeln und/oder ei­
nen Salat dazu serviert. 
(Für zwei Personen) 
Vorbereiten: 35 Minuten 
Backen: 20 - 25 Minuten 
Zutaten; 
300 g frischer Spinat oder ca. 175 g tiefgekühlter 
Blattspinat 
1 kleine Knoblauchzehe 
1 Schalotte 
1 gehäufter Esslöffel Pinienkerne 
2 Esslöffel Butter 
Salz, schwarzer Pfeffer aus der  Mühle 
1 gestrichener Esslöffel Mehl 
'/z dl Milch 
7: dl Rahm 
1 Eigelb 
1 gehäufter Esslöffel Sbrinz oder Parmesan 
1 Prise Muskatnuss 
1 Eiweiss 
Zubereitung 
1. Den Spinat gründlich waschen. Tiefkühlspi­
nat an- oder auftauen lassen. 
2. Knoblauch und Schalotte schälen und fein 
hacken. 
3. Die Pinienkerne in einer trockenen Pfanne 
ohne Fettzugabe rösten. Beiseite stellen. 
4. In einer mittleren Pfanne die Hälfte der  But­
ter schmelzen. Knoblauch und Schalotte darin 
hellgelb dünsten. Dann den  Spinat beifügen, mit 
Salz und Pfeffer würzen und so lange dünsten, 
bis e r  zusammenfällt. In ein Sieb abschütten und 
den Spinat sehr gut ausdrücken. 
5. Restliche Butter schmelzen. Das Mehl darin 
andünsten. Mit Milch und Rahm ablöschen und 
aufkochen. Auf kleinem Feuer unter Rühren 3 -
4 Minuten kochen lassen. Vom Herd nehmen. 
Das Eigelb und den Käse unterrühren und die 
Sauce mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen. Spi­
nat und Pinienkerne untermischen. 
6. Zwei Souffl6förmchen von je ca. 1 V2 dl Inhalt 
oder Tassen ausbuttern. Den Ofen auf 200 Grad 
vorheizen. Etwa zwei Liter Wasser aufkochen. 
7. Das Eiweiss mit einer Prise Salz steif schla­
gen. Unter die Spinatmasse heben und in die 
vorbereiteten Formen verteilen. Diese in eine 
feuerfeste Form stellen und mit soviel des ko­
chenden Wassers umgiessen, dass sie gut zur 
Hälfte im Wasserbad stehen. 
8. Die Spinattöpfchen sofort auf der untersten 
Rille des 200 Grad heissen Ofens während 20 -
25 Minuten backen. Heiss servieren. 

LESE-TIPPS 

«Damit Scheiden nicht 
so wehtut» 

[ 3  donler 

Damit 
Scheiden 
nicht so 
wehtut 
Vom Streiten und Trennen. 
Alimente, Sorgerecht 
und Vorsorge. Details zum 
Scheidungsrecht 2000. 

Der neue Rat­
geber für Paare 
auf dem Schei­
deweg! Ehen 
werden im 
Himmel ge­
schlossen, auf 
Erden gelebt 
und vor dem 
Richter ge­
schieden. Und 
das immer öf­
ter: Vier von 
zehn Ehen ge­
hen in die 
Brüche: In der 
Schweiz waren 

letztes Jahr 17 800 Paare betroffen. Das jüngste 
Kind aus der  K-Tip-Ratgeber-Reihe, «Damit 
Scheiden nicht so wehtut», schafft hier Transpa­
renz. Es informiert kurz und klar Uber alle 
rechtlichen Fragen und wie man eine Scheidung 
durchführt. Damit Paare die Verantwortung 
nicht Gerichten überlassen müssen, sondern ei­
genständig handeln und ihre Probleme selber 
lösen können. Zum Beispiel bei Fragen rund um 
den Nachwuchs, die letztes Jahr 14 000 Kinder 
ganz direkt angingen: Eltern erfahren, wie sie 
die Kinder vorbereiten, gut betreuen und wo­
rauf sie achten müssen, wenn sie die elterliche 
Sorge regeln, egal, ob  ein Elternteil oder beide 
gemeinsam die Verantwortung übernehmen. 
Das K-Dossier leistet auch praktische Hilfe, um 
den Papierkram zu erledigen. Weiter gibts nütz­
liche Adressen und ein Stichwortverzeichnis. 
«Damit Scheiden nicht so wehtut» (Bild) kostet 
24 Franken und kann bestellt werden bei: K-Tip, 
Postfach, 9401 Rorschach. 

Leben im Rollsttihl 
Die Para-Reha-Stiftung und der Paraplegiker-Verband FL helfen unbürokratisch - weltweit 

Es kann jeden treffen. In der 
Schweiz geschieht es jeden 
Tag. Ein Mensch bricht sich 
den Rücken und ist quer« 
schnittgelähmt, an den Roll-
stuhl gebunden. Die Bewälti­
gung des völlig neuen Alltags, 
wo nichts ist, wie es einmal war, 
stellt die Betroffenen vor gros­
se Probleme, nicht nur finanzi­
eller Art. «Wir müssen damit 
anfangen, den Mitmenschen 
auf die Menschenwürde zu 
sensibilisieren, die Solidarität 
wecken», sagt Stiftungsrat-
Mitglied Jürg Battaglia. 

Dagmar Oehri 

Vor eineinhalb Jahren hat e r  Stif­
tung und Verband mit Sitz in Vaduz 
gegründet. Davor hat sich Jürg Bat­
taglia als Architekt jahrelang mit 
Spitalbau in Afrika, Asien, in der 
Schweiz und in Österreich beschäf­
tigt und so manches gesehen, was 
nicht zum Besten war. Bei einem 
dieser Projekte traf er  auf Dr.Guido 
Zäch, den bekannten und aktiven 
Schweizer Spezialisten für Quer­
schnittsgelähmte, der 1975 die 
Schweizer Paraplegiker-Stiftung ins 
Leben gerufen hatte, mit deren 
Gönnermitteln das bisher einzigarti­
ge Zentrum Nottwil gebaut werden 
konnte. «Er wünschte, jemand wür­
de das Thema anpacken und weiter­
führen. Das war ein zusätzlicher An-
stoss, wo ich sowieso schon fand, uns 
gehe es allen so gut, es sei an der 
Zeit, etwas zu unternehmen.» 

Hilfe und Selbsthilfe * 
Die Para-Reha-Stiftung ist eher 

die «Geldmaschine», die mit Gön­
nermitteln an der Verbesserung der 
Lebensqualität und Unterstützung 
der Forschung arbeitet, zum Bei­
spiel mit dem Ziel, Rehabilitations­
zentren nach dem Vorbild von Nott­
wil aufzubauen, der Verband die 
Selbsthilfeorganisation für materi­
elle und moralische Anliegen ihrer 
Mitglieder. 

Die unbürokratische Hilfe in 
3.Weltländern zählt zu den Haupt­
aufgaben der  Stiftung. «Für jeman­
den, der nichts hat, können schon 
ein paar tausend Franken der ret-
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Rollstuhlfahrer haben es nicht einfach, schon einfache Handgriffe sind beinahe ein Ding der Unmöglichkeit. 

tende Betrag sein», erklärt Jürg 
Battaglia. Ausserdem laufen ver­
schiedene Projekte wie zum Bei­
spiel die ausrangierten Container, 
die in einer Ruggeller Fabrik zu Un-
tersuchungs- und Therapiezellen 
umgebaut werden. 

Wo Solidarität gefragt ist 
Falls ein Gönner oder ein Famili­

enmitglied eines Gönners, der Jah­
resbeitrag für Einzelpersonen be­
trägt 75 Euro, für Familien 125 Eu­
ro, eine Para- (doppelseitige Läh­
mung der Beine) oder Tetraplegie 
(Lähmung ab dem Halswirbel ab­
wärts) prleidet, zahlt die Soforthilfe 
der Para-Reha-Stiftung 50 000 Euro 
als Beitrag zur Neugestaltung von 
Wohnung, Fahrzeug, Rollstuhlbe­
schaffung, Umschulung etc. Mittel, 
die durchaus gebraucht werden, 
denn die Versicherungsleistungen 
sind, ausser man hat eine spezielle 
Zusatzversicherung, auch bei uns al­
les andere als genügend. Und die 
Ausgaben für Hilfsmittel und Mass­
nahme^, die den Betroffenen we­
nigstens ein Mindestmass an akti­
ver, selbständigerTeilnahme am Le­
ben ermöglichen, sind enorm. 

Ebenso wichtig, wenn nicht sogar 
wichtiger ist es für Jürg Battaglia, 
die mitmenschliche Solidarität zu 
wecken. Die FL-Stiftung hat  im Mo­
ment etwa 100 Gönner; die schwei­
zerische Stiftung, zu der  sich die 
liechtensteinische als Ergänzung 
sieht, etwa 2 Millionen. Trotzdem 
sind Querschnittgelähmte im öf­
fentlichen Bewusstsein wenig prä­
sent. Wieviele Wohnungen, Läden, 
Banken, Restaurants, ja  sogar öf­
fentliche Institutionen wie Spitäler 
und Schulen sind so eingerichtet, 
dass sie problemlos mit dem Roll­
stuhl befahren werden können? Wie 
gehen wir als «Fussgänger» um mit 
Rollstuhlfahrerlnnen? «Gute Leu­
te, denkt daran», sagt Jürg Battaglia, 
«auch wenn ihr keinen Sturz habt, 
könnt ihr helfen und es tut euch 
nicht weh. Und wenn es euch selbst 
treffen würde, wäret ihr vorberei­
tet?» 

Wir würden dazu neigen, uns 
vor dem Problem zu verschliessen, 
meint Jürg Battaglia im Sinne 
von: «Wir haben keinen Unfall.» 
Dabei sind Autounfälle nicht mal 
die Hauptverursacher von Quer­
schnittlähmungen. Im Frühling sind 

Müdigkeit als Begleitung im Alltag 
Broschüre für Krebskranke 

Chronische Müdigkeit ist für Krebs­
patientinnen und Krebspatienten 
ein sehr häufiges Symptom. Die 
Schweizerische Krebsliga und die 
Schweizerische Vereinigung für On­
kologiepflege geben deshalb neu 
die Broschüre «Rundum müde» 
heraus, die für Kranke und ihre An­
gehörigen bestimmt ist. 

Bei Müdigkeit fühlt man sich er­
schöpft, ausgelaugt, verbraucht, ge­
schafft oder schlapp: Die Umgangs­
sprache kennt zahlreiche, veran­
schaulichende Begriffe für dieses 
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Die Broschüre für  Krebsbetroffene 
bietet Tipps und Anregungen. 

es gehäuft Sportunfälle, im Herbst 
verunfallen Hausfrauen oder in 
der Landwirtschaft Tätige. «Zum 
Fenster putzen auf den Schemel ge­
stiegen umgekippt - gelähmt, zum 
Obst abnehmen auf die Leiter ge­
stiegen - morsche Sprosse bricht -
gelähmt, schildert e r  in drastischen 
Stichworten, wie ein alltägliches Un­
terfangen enden kann, auch bei jun­
gen Leuten, die von einem halben 
Meter herabspringen und unglück­
lich landen. Für Anfang 2000 plant 
die Stiftung eine öffentliche Aktion 
im Rahmen einer Konferenz in 
Liechtenstein, bei der  Betroffene, 
namhafte Ärzte und Interessierte an 
einem Tisch zusammenkommen sol­
len. Jürg Battaglia hat die Hoffnung, 
vielleicht sogar Christopher Reeve 
(«Superman»), der in den USA der 
Stiftung vorsteht und sein Schicksal 
(Tetraplegie) mit bewundernswer­
tem Optimismus meistert, begrüssen 
zu können. Ansonsten hat ihm sein 
Engagement bis heute vor allem 
leere Privatkonten gebracht - mehr 
als eine halbe Million hat e r  gespen­
det. «Die einen nennen es Idiotie,die 
anderen Idealismus, ich sage es ist 

' notwendig.» 

Symptom, gegen welches die Betrof­
fenen machtlos sind. Müdigkeit 
kann verschiedene Ursachen haben: 
die Krebskrankheit selbst, die Be­
handlungen, gewisse unerwünschte 
Wirkungen wie Schmerzen, Blutar­
mut, Ernährungsschwierigkeiten, 
Übelkeit und Appetitlosigkeit. Mit 
verschiedenen Fragebogen werden 
die Leserinnen und Leser der  Bro­
schüre eingeladen, ihre Müdigkeit 
mit Worten zu umschreiben, damit 
das Sprechen darüber leichter fällt. 
Es wird empfohlen, das Problem of­
fen mit dem Pflegeteam und mit den 
Personen in der Umgebung zu be­
sprechen. In gewissen Fällen reichen 
nämlich die medizinischen und pfle­
gerischen Massnahmen nicht aus, 
um die Müdigkeit unter Kontrolle 
zu bringen. Betroffene Personen 
werden aufgefordert, den Ein­
schränkungen durch die Krankheit 
die Stirn zu bieten: Hilfe von ande­
ren annehmen, die Aktivitäten den 
momentanen Kapazitäten anpassen, 
Prioritäten setzen. Diese Dinge sind 
zwar einfach gesagt, manchmal muss 
aber vieles hinterfragt und Neues 
dazugelernt werden. Die neue Bro­
schüre «Rundum müde» kann kos­
tenlos unter Telefon Nr. 157 30 05 
(Fr. 1.49/Min.) oder bei den kanto­
nalen Ligen bezogen werden. 
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