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Das Buch ist allen Menschen gewidmet,

die Bad Oeynhausen zu genießen wissen.

Den Besuchern, Gästen, Freunden und

Nachbarn wünschen die Verfasser viel Freude

und guten Appetit bei der Lektüre. 
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Der Jordansprudel schießt aus 

700 Metern Tiefe 50 Meter in 

die Lu�. Das Wahrzeichen 

unserer Stadt steht als ein Quell 

der Lebensfreude und ist damit 

Pate der Bad Oeynhausener 

Geschichte(n) für Genießer. 
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VORWORT

Herausgeber Joachim Knollmann,

Hauptgeschä�sführer Seniorenzentrum Bethel

Bad Oeynhausen

Für alle ein Vergnügen ohne Ende!Die Idee: leckere Gerichte mit Geschichte.

Bad Oeynhausener Geschichte(n) für Genießer ist ein Beitrag für  
den Dialog der Generationen. Weil die Liebe durch den Magen geht: 
mit einer Sammlung von Gerichten aus der Heimat. 
 
Frisch gekocht vom Küchenteam des Seniorenzentrums Bethel  
Bad Oeynhausen. Gewürzt mit Geschichten von Zeitzeugen  
aus unserer Region. Serviert von 12 Leben-Redakteur  
Hans-Jürgen Krackher mit bunten Impressionen aus den Ortsteilen.  
Produziert von Druckerei + Verlag Kurt Eilbracht aus Löhne. 

Ganz besonders danken wir der Volksbank Bad Oeynhausen- 
Herford eG für ihre Unterstützung. 

Allen Leserinnen und Lesern wünschen die Verfasser viel Freude  
und guten Appetit bei der Lektüre.

Allen einen guten Appetit!
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KÜCHE VON 5 BIS 105

Bedarfsgerecht“ heißt das Zauber-
wort, wenn man täglich über  

500 Gerichte für Menschen aller 
Altersgruppen „von 5 bis 105“ frisch 
zubereitet. Denn spielende Kinder, 
sportlich aktive Berufstätige oder 
ruhebedürftige Senioren    – das  
sind drei völlig verschiedene  
Geschmäcker. Fangen wir mit dem 
bedarfsgerechten Essen im Kinder-

gartenalter an. So ist die Hand eines 
Kindes der richtige Maßstab für die  
Portionsgröße. „Five a day“ heißt  
die Faustformel aus erstem und 
zweitem Frühstück, Mittagessen,  
Zwischenmahlzeit und Abendessen. 
Das Erlernen der richtigen Ernäh- 
rung wird gefördert durch ein 
abwechslungsreiches Angebot an 
vollwertigen Speisen, dazu Lob und 

Frische Küche für
   JEDE Altersgruppe 

Mitbestimmung bei der Essens- 
auswahl.  
Weiter geht es mit den berufstäti-
gen Erwachsenen. Für sie ist die 
Gesamtbilanz der zugeführten 
Nährstoffe und der Energiebedarf 
entscheidend. Klar, dass ein  
Computerarbeitsplatz weniger  
Energiezufuhr benötigt, als eine 
Arbeit auf dem Bau.  
Diese Rechnung setzt sich bei  
sportlich Aktiven fort. So kann der 
Energieverbrauch bei Hochleis-
tungssportlern auf Bergetappen der 

Marcella Lorek, Diätassistentin im 

Seniorenzentrum Bethel Bad Oeynhausen

Dem Küchenteam des Seniorenzentrums  

Bethel macht das Kochen für das Genießerbuch 

sichtlich Spaß.

„
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Tour de France kurzzeitig auf über 
8000 kcal/d ansteigen. Beim Breiten-
sportler hingegen liegt der tägliche 
Energieverbrauch nur geringfügig 
höher als bei sportlich nicht aktiven 
Menschen. Kommen wir zu den 
älteren Menschen. Senioren ver-

zeichnen bei gleich bleibendem 
Bedarf an essenziellen Nährstoffen 
einen sinkenden Bedarf an Kalorien. 
Sie können eine Unterversorgung mit 
Nährstoffen schlechter verkraften als 
jüngere Menschen, die persönliche 
Beobachtung und Ernährungs-

betreuung ist deshalb besonders 
wichtig. Sie sehen: Wenn in diesem 
Buch von „bedarfsgerechter Küche 
für 5 bis 105“ die Rede ist, steckt 
dahinter nicht nur die Freude an der 
frischen Küche, sondern auch eine 
gute Portion Wissen. 
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Der Menü-Service für Bad Oeynhausen mit bedarfsgerechten Gerichten „für 5 bis 105“
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