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Wissenswertes und hilfreiche Küchentipps
für Menschen mit Querschnittlähmung

Mit diesem Buch leistet die Manfred-sauer-stiftung 
einen Beitrag zu verschiedenen Bereichen rund um die 
ernährung von Menschen mit Querschnittlähmung. 
unter anderem finden sie hier umfassende informa-
tionen zu den folgenden themen:

• Die richtige Zusammensetzung der ernährung
• Was bedeutet „gesund essen“?
• nahrungsmittelunverträglichkeiten
• sinnvolle Küchenutensilien und hilfsmittel
• Kücheneinrichtung für Menschen im rollstuhl

ergänzt wird das vorliegende Buch durch den 
zweiten Band Querschnitt KOchen mit abwechslungs-
reichen und leckeren rezepten, die den besonderen 
ernährungsanforderungen von Menschen im rollstuhl 
rechnung tragen.
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Querschnitt
Kochen

Abwechslungsreiche und leckere Rezepte 
für Menschen mit Querschnittlähmung 

Dieses Kochbuch richtet sich vor allem an Menschen, 
die im rollstuhl sitzen und daher ihre ernährung an 
diese besondere Lebenssituation anpassen müssen. 
reich an Ballaststoffen soll die ernährung sein sowie 
abwechslungs- und vitaminreich. Die Zubereitung der 
rezepte soll den Bewegungsmöglichkeiten von Para- 
und tetraplegikern rechnung tragen und und und …
Auf eines haben wir aber ganz besonderen Wert
gelegt: es soll lecker schmecken. ohne Wenn und Aber. 
entdecken sie die kulinarische Vielfalt unseres Buchs 
und schwingen sie selbst den Kochlöffel – viel erfolg 
dabei und guten Appetit! 

ergänzt wird dieser rezeptband durch den ersten Band 
Querschnitt ernährung mit detaillierten, wissens-
werten informationen rund um die ernährung von
Menschen mit Querschnittlähmung.
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QUERSCHNITT ERNÄHRUNG 
Wissenswertes und hilfreiche Küchentipps
für Menschen mit Querschnittlähmung

QUERSCHNITT KOCHEN 
Abwechslungsreiche und leckere Rezepte
für Menschen mit Querschnittlähmung

Publikationen der
Manfred-Sauer-Stiftung

Die Themen Ernährung und Verdauung be-
schäftigen Querschnittgelähmte ein Leben 

lang! Essgewohnheiten, Lebensumstände und 
die Lebensmittelauswahl sind nur einige wich-
tige Einflussgrößen, die den Betroffenen häufig 
nicht ausreichend bekannt und bewusst sind. 
Daher ist es ein Ziel der Manfred-Sauer-Stiftung, 
sich mit dem Beratungszentrum für Ernährung 
und Verdauung Querschnittgelähmter diesem 
Thema zu widmen. Ein Beitrag hierzu sind die 
beiden nun vorliegenden Bücher QUERSCHNITT 
ERNÄHRUNG und QUERSCHNITT KOCHEN.

In dem Buch QUERSCHNITT ERNÄHRUNG  
werden ausführliche Hintergrundinformationen 
zu gesunden und sinnvollen Lebensmitteln 
und deren richtige Zusammensetzung, aber 
auch Tipps und Tricks rund um die richtige 
Zubereitung gegeben. 

Sinnvolle Hilfsmittel sowie Hinweise zur 
rollstuhlgerechten Kücheneinrichtung werden 
ebenso behandelt wie Nahrungsmittel-
unverträglichkeiten, Ballaststoffe und Ernäh-
rungstrends oder Hintergrundinformationen 
zur gesunden und sinnvollen Ernährung.

Der zweite Band QUERSCHNITT KOCHEN 
bietet eine Fülle von Rezepten, die sich auch 
ohne große Vorkenntnisse nachkochen lassen.  
Sie berücksichtigen die besonderen Ernäh-
rungsanforderungen von Menschen im Roll-
stuhl. So wird zum Beispiel auf Knoblauch 
und Zwiebeln verzichtet, da sie von vielen 
Querschnittgelähmten nicht vertragen werden. 

Die Rezepte sind ballaststoffreich und es wird 
auf eine niedrige Kalorienzahl geachtet, da 
Querschnittgelähmte tendenziell weniger Kalo-
rien zu sich nehmen sollten. Letztendlich geht 
es in diesem Kochbuch aber um eines: Leckere 
Rezepte, bei denen der Genuss ohne Reue im 
Mittelpunkt steht.

20 21Eine ausgewogene und gesunde ErnährungKapitel 3

➜

➜

➜

➜

Bewegung

Sport

Entspannung

Schlaf

Verschiedene Faktoren
beeinflussen den Energiebedarf
und damit die Kalorienanzahl
der benötigten Nahrung

Das Ernährungsrad zeigt die 
Zusammenstellung der verschie-
denen Anteile der Ernährung,
hierbei entspricht eine Speiche 
einer Tagesportion
© Geng, Senft 2014

Die durchschnittliche Trink-
menge in 24 Stunden beträgt
1,5–2 Liter Flüssigkeit
(kalorienfrei)
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Das Ernährungsrad für Menschen
mit Querschnittlähmung
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Die Arbeitsfläche in der Küche ist idealerweise auf die Sitzposition bzw. 
Größe des Rollstuhlfahrers abgestimmt, damit eine ergonomische Hal-
tung ohne Verbiegen oder Verkrümmen im Rollstuhl möglich ist. Auch 
hier gibt es elektrisch verstellbare Lösungen. Lässt sich die Arbeitsfläche 
nicht anpassen, kann es hilfreich sein, eine Schublade mit einer Arbeits-
fläche zu bestücken und diese als solche zu nutzen. 

Für die Oberfläche rund um die die Herdplatte eignet sich ein Material, 
welches die Hitze eines auf die Seite geschobenen Topfes gut verträgt. 

Schränke und Auszüge 
Schubladen oder Auszüge sind für Rollstuhlfahrer gut geeignet, da sie 
meist eine geeignete Höhe haben und somit gut überschaubar sind. 
Drehkarussell oder Lemans-Auszüge erleichtern die Zugänglichkeit. Die 
Beschläge der Möbel sollten gut benutzbar sein. Das Design der Griffe 
sollte hier je nach Handfunktion gewählt werden.

Im oberen Bereich der Küche sind für Rollstuhlfahrer die klassischen 
Hängeschränke mit Türen besser geeignet als die modernen Einrichtun-
gen mit Rollos oder Klapptüren, die nach oben weggehen. Diese sind 
zum Schließen für Rollstuhlfahrer in einer nicht erreichbaren Höhe. 
Regalböden aus Glas erleichtern die Sicht für den Rollstuhlfahrer. 
Bewährt haben sich auch Hängeschränke mit Liftkörben.

KüchenheldKapitel 7

Unterfahrbarkeit
Herd, Spüle und eine Arbeitsfläche sind idealerweise unterfahrbar. Das 
ausschlaggebende Maß ist dabei die Höhe der Oberschenkel. Für die 
Unterfahrbarkeit beträgt die Tiefe abhängig von der Rollstuhllänge 
zwischen 45 und 60 cm.

Herd 
Hier eignet sich ein Glaskeramikkochfeld, da dies keine Kanten aufweist, 
über die man die Töpfe heben muss. Bei neuen Herdplatten werden die 
Temperaturen sofort reduziert, wenn kein Kochgut auf der Herdplatte 
steht. Dies kann vor Verbrennungen schützen. 

Backofen 
Beim Backofen ist die Höhe Unterkante Backofen 70–80 cm. Eine Dreh-
tür ermöglicht gute Zugänglichkeit zum Backofen, erfordert aber eine 
Ablagefläche oder ein Auszugstablett in der Nähe. Eine weitere gute 
Möglichkeit ist ein Backofen mit Auszugswagen.

Weiterführende Literatur:
Schweizer Paraplegiker-Stiftung, Hrsg.
(2005) Hindernisfrei Bauen,
Paramedia Verlag, Nottwil
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 100 g  Glasnudeln, trocken
 ¼  Kopf Eisbergsalat
 ½  gelbe Paprika
 ½  rote Chilischote
  100 g  Strauchtomaten
 100 g  Karotten
 100 g  Ananas, geschält
 20 g  Ingwer, gerieben
 2 EL  Limettensaft
 50 ml  Orangensaft 
  1 TL  Honig
 1 El  Rapsöl
 1 TL  Sesamsamen
 2 EL  Kokosflakes
 1 TL  Kerbel, gehackt  

(ersatzweise Koriander) 
  Salz, Pfeffer

Küchenmesser • Küchenreibe
Zitronenpresse • Küchensieb 
Schneidebrett • großer Topf

Vorbereitung  Paprika vom Kernhaus befreien und in Streifen 
schneiden, ebenso den gewaschenen Eisbergsalat. 
Chilischote von Kernen befreien und in feine Stücke  schneiden.  
Tomaten waschen, Strunk entfernen und dann grob würfeln.  
Geschälte Karotten reiben. 
Das Fruchtfleisch der Ananas darf etwas kleiner gewürfelt sein. 
Sesamkörner in einer Pfanne ohne Fett vorsichtig hellbraun rösten.

Zubereitung  Die Glasnudeln in einen ausreichend großen Topf 
geben und mit 2 Liter kochendem Wasser übergießen. Nach 
Packungsanweisung quellen lassen. Danach abschütten, aber 
nicht abschrecken, sondern mit dem Rapsöl mischen, damit sie 
nicht zusammenkleben.
Die Nudeln mit Limettensaft, geriebenem Ingwer sowie dem gehack-
ten Kerbel, Orangensaft und Honig anmachen. Mit Salz und Pfeffer 
abschmecken. Den vorbereiteten Eisbergsalat, das Gemüse und die 
Ananaswürfel zufügen und alles locker durchmischen.

Anrichten  Salat auf zwei Tellern anrichten, nach Belieben mit
Kokosflakes und geröstetem Sesam bestreuen.

Auch dieses Gericht kann je nach Geschmack variiert werden. 
Durch 2 Esslöffel Sojasoße statt des Orangensafts und eine etwa 
erbsengroße Menge Wasabipaste (aus dem Asia-Shop) erhält das 
Gericht ein scharf-frisches, asiatisches Aroma.

Süß-scharfer Ananas-Glasnudelsalat

Salate

Nährwert pro Portion:
477,5 kcal  ;  Eiweiß 5,9 g  ;  Fett 18,5 g  ;  Kohlenhydrate 165 g  ;  Ballaststoffe 8,6 g  

Mit einem scharfen Messer
zuerst die Unterseite…

…dann die Oberseite der 
Ananas abtrennen.

Ananas auf die Schnittfläche
stellen und die Schale rundum 
in Segmenten abschneiden. Ananas halbieren… …dann vierteln…

…und den inneren Strunk
wegschneiden.

Die Viertel in schmalere Schnitze
und diese in die gewünschten 
Teile schneiden.

Kochen in der Übungsküche
der Manfred-Sauer-Stiftung


