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Mit Krautern wurzen
Ist gestiinder als
nachsalzen

Corinne Spar

Ko6nnen Sie mir sagen, wie viel
Salz wir mit der Erndhrung
aufnehmen sollen und welche
Nahrungsmittel am meisten
Salz enthalten? M.M.

Die Weltgesundheitsorganisati-
on (WHO) empfiehlt einen
Kochsalzkonsum von weniger
als fiinf Gramm pro Tag. Das
entspricht einem Teel6ffel. In
der Schweiz liegt der durch-
schnittliche Salzkonsum bei
rund 10 Gramm Salz pro Tag.
Hauptsalzquellen hierzulande
sind das Nachsalzen bei Tisch,
Fleisch- und Wurstwaren, Brot,
Kése und Suppe.

Durch den gezielten Einsatz
von frischen Krdutern und Ge-
wiirzen kann bei der Zuberei-
tung der Speisen der Salzein-
satz stark reduziert werden.
Beim Auswirtsessen und oder
bei Fertigmahlzeiten ist es
schwierig, den Salzgehalt zu

bestimmen. Bei Lebensmitteln
ist die Deklaration des Salzge-
haltes freiwillig.
Einige Beispiele:
« Hoher Salzgehalt (mehr als 1,5 Gramm
Salz /100 Gramm): Rippli (6), Senf (3,3), Sa
lami (3), Schmelzkase (3), Hartkase (2,2),
Aperogeback (1,8)
« Mittlerer Salzgehalt (0,3 bis 1,5
Gramm/100 Gramm): Miesli, Getreiderie-
gel, Brot
« Tiefer Salzgehalt (bis 0,3 Gramm /100
Gramm): frische Fische, Frischfleisch, Milch,
Pilze, Friichte, Gemiise, Krauter

Es darf nicht vergessen wer-
den, dass iodiertes Salz wichtig
ist, um der Kropfbildung vorzu-
beugen. Bouillon, Streuwtirze
usw. enthalten Salz, welches
héufig nicht iodiert ist.

Corinne Spahr ist diplomierte Ernahrungs-
beraterin mit einer eigenen Praxis im
Zentrum fur Ernahrungsberatung und Be-
wegung in Bern. Sie wohnt in Uberstorf.
corinne.spahr@bluewin.ch;
www.corinnespahr.ch

Bissigs Sudoku

Nummer 52 schwer

Alle Ziffern von 1-9
sollen ins Sternsudoku
eingesetzt werden, so
dass sie in jedem der 6

Dreiecke und in allen 6
waagrechten und 12
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« Openair-Kino Murten. Am Stadt-
graben. «<Mannerherzen», D. 21.30
Uhr.

Samstag

« Jaun/ImFang. «Kiosque a musi-
que. Radio-Live-Sendung. Unter-
haltung und Festbetrieb. Schul-
haussaal, Jaun. Ab 10 Uhr.

Diidingen

* Hotel des Alpes. Montserrat Giro
Héring aus Bosingen (Bilder aus
Teer, Sand, Asche, Acryl). Offen:

Uhr. Bis Anfang August.

¢ Gasthof zum Ochsen. Erwin
Briigger (Bilder in Kunstharz-
emaille auf Leinwand und Jute).
Offen: tiglich ausser Montag. Bis
4. Oktober.

Freiburg

¢ Kantons- und Universitétsbi-
bliothek. Originalbilder zu «Corps
Carbone» von David Briilhart.
Fithrung: 2.9., 12.30 Uhr in An-
wesenheit des Kiinstlers (auf
Franzosisch). Offen: Mo.—Fr. 8-22
Uhr, Sa. 8-16 Uhr. Schliessung:
11.-18.7.10. Bis 4. September.

Rechthalten

« Strohatelier. Strohprodukte —
Schweizer Kunsthandwerk. Of-
fen: Mo./Do. 13-16 Uhr.

Romont

* Tour de Fribourg. «Les murs nous
racontent». Schlosser und Herren-
héuser im Glaneland. Offen: tig-

lich, 10-20 Uhr. Bis 1. November.

Schmitten

¢ Hotel zum Weissen Kreuz.
«Trdume» von Tanja Rhyn Zbinden
(Bilder in Acryl und Aquarell). Of-
fen: tiglich bis Mitte Oktober.

St. Antoni

¢ Bildungszentrum Burgbiihl. Bil-

derausstellung «Just Me». Anna-
bel Hayoz. Bis August.

Tafers

* Pflegeheim des Sensebezirks, in
der Cafeteria. Jacques Magnenat
(Aquarellbilder). Bis 30. Sept.

$ 4

: Wiinnewil

. *Rest. St. Jakob. Frénzi Schaller

. (Aquarelle). Offen: taglich ausser
: Mittwoch. Bis 21. September.

. Freiburg

. e Gallery Plexus. Espace Miotte.

. Charles Cottet. Finissage: Freitag,

: 13. August, 15-18 Uhr. Bis 13. Au-
: gust. Espace 'éclaircie. Jean-Ma-

. rie Despond und Claude Gendre.. Fi-
. nissage: Freitag, 13. August,

¢ 15-18 Uhr. Bis 13. August. Offen:
: Mo.-Fr. 15-19 Uhr, Sa. 10-12 Uhr,

téglich ausser Montag, 7.30-23.30 14-18 Uhr.

. Bosingen

: » Fendringen. «Das Museum im

. Bauernhaus». Volkskundliche

: Sammlung von Pius Késer. Offen:
: 2. Samstag im Monat 14-17 Uhr.

. Filhrung, 14 Uhr. Bis 11. Septem-
. ber.

. Bulle

: e Greyerzer Museum. «A la recher-
. che du Musée gruérien 1868-1978».
¢ Bis 31. August. «Gastlosen». Em-
 manuel Gavillet (Fotografien).

. Offen: Di.~Sa. 10-12 Uhr, 14-17

¢ Uhr. Bis 29. August.

. Freiburg

: ® Museum fiir Kunst und Ge-

: schichte. Galerie Marcello. Perma-
. nent. Mille feuilles: Werke auf Pa-

. pier aus der Sammlung. Offen:

¢ Di.—So. 11-18 Uhr, Do. 11-20 Uhr.
. Bis 15. August. «Morning Light».

: Fotografien von Véronique Au-

: dergon. Bis 15. August.

: » Espace Jean Tinguely - Niki de

: Saint Phalle. cHommage von Jean

. Tinguely und die Ausstellung von Ri-
¢ co Weber-Zap TV». Offen: Mi.—So.

¢ 11-18 Uhr, Do. 11-20 Uhr. Bis 24.
. Oktober.

. # Schweizer Ndhmaschinen-Mu-
¢ seum. Ausstellung der Kostiime

. des Strassentheaters «Die heilige

. Katharina und das spatmittelalterli-
: che Freiburg». Offen: auf Anfrage
102647524 33.

. Naturhistorisches Museum.

. Dauerausstellung: «Satelliten-

: Telemetrie». Sonderausstellung:

. «Wasserwelten» mit Fotografien

¢ von Michel Roggo. Bis 3. Oktober.

. Sonderausstellung: «Der Schildkré- :
. ten-Klan». Bis 5. September. Foto-
. ausstellung: «Energie fliesst». Bis

¢ 5. September. Offen: tdglich

: 14-18 Uhr.

. » Gutenberg-Museum. «Arthur

: Wey Kalligrafien». Bis 18. Juli. «Un-
. sichtbare Widersacher». Origamis-

: kulpturen von Sipho Mabona. Bis

¢ 15. August. Offen: Mi./Fr./Sa.

: 11-18 Uhr, Do. 11-20 Uhr, So.

© 10-17 Uhr.

. e Marionetten-Theater. «Theater

. Couleurs d’Ombre» - 10-Jahr Ju-

. bildum. Die Kiinstlerin ist anwe-
i sendam 18.7,,25.7,,15.8.,, 22.8,,

£ 5.9, und 12.9. Offen: Mi.-So.

: 10-17 Uhr. Bis 3. Oktober.

. Greyerz

¢ o Tibet-Museum. Sammlung budd-
: histischer Kunst der Stiftung Alain

: Bordier. Bis 31. Oktober. Téglich,

: 11-18 Uhr. Permanent.

: « HR Giger Museum. Walter Weg-
. miiller <Wanderer zwischen den

i Zeiten». Offen: April-Okt.: tag-

¢ lich, 10-18 Uhr. Permanent.

: e Schloss Greyerz. Permanent:

: Prunkmantel Karls des Kiihnen,

. Corot-Zimmer, Rittersaal, Multime-

. dia-Schau. Sonderausstellung:

i «Macht-Ohnmacht». Skulpturen

. und Installationen von Hafis Bert-
: schinger. Offen: téglich, 9-18 Uhr.
¢ Bis 24. Oktober.

Jaun
¢ e Cantorama, Alte Kirche. Offen:
: Sa./So./Feiertage: 14-17 Uhr.

. Mézieres

. @ Schloss, Tapeten-Museum. Art

. déco: Papiertapeten um 1925. Of-
¢ fen: Do.~So. 13.30-17 Uhr. Bis 31.
¢ Oktober.

¢ Murten

. Museum. Raymond Meuwly. Of-
: fen: Di.
¢ Uhr. Bis 1. August.

-Sa. 14-17 Uhr, So. 10-17

: Romont

i eVitro-Museum (Schweizeri-

. sches Museum fiir Glasmalerei).
: «Vierge en Gloire». Offentliche

¢ Fiihrung auf Franzésisch am letz- :
: ten So. des Monats, 14.30 Uhr.

: Offen: Di.—So. 10-13 Uhr, 14-18
i Uhr. Bis 29. August.

Tafers

© » Sensler Museum. «Balliswil-Ein-
. steigen bitte! — 150 Jahre Eisenbahn

. Bern—Balliswil. Offen: Do.-So.
¢ 14-17 Uhr. Bis 15. August.

. Avenches

¢ eInder Arena. 16.7. Opernfesti-
¢ val: «Lucia di Lammermoor» von

: Gaetano Donizetti. 21.15 Uhr.

. Estavayer-le-Lac

. o Street Jazz Festival. 16./17./18.7.
i «Swing'In the Wind». www.swin-

: ginthewind.ch.

. Freiburg

i » Georges-Python-Platz. Jazz-Pa-
. rade. 16.7. Filewile. 20 Uhr. Fiji. 22
: Uhr. 17.6. Frank Michael. 21 Uhr.

¢ e Kirche des Kollegiums St. Mich-
. ael. Internationales Festival Geistli-
. cher Musik. 16.7. Mésopotamiens

¢ (Irak). 18 Uhr. 16.7. La Venexiana

¢ (Italien). 20.30 Uhr. 17.7. Ensem-

. ble Kaboul (Afghanistan). 18 Uhr.
i 17.7. Stile Antico (Grossbritanni-

: en). 20.30 Uhr. 18.7. Les amis de

. Philippe (Deutschland). 17 Uhr.

: » Cafe des Boulangers. 16.7. Jazz,
: Rock & Musette. G. Voyat, J.-L.

. Bernasconi, J.-B. Gachoud und J.-
© D.Thomas. 20 Uhr.

PLG = Priesterloser Gottesdienst.
: GD = Gottesdienst

KATHOLISCHE KIRCHEN
. STADT FREIBURG

Deutschsprachige Gottesdienste
. mit fett gedruckten Zeitangaben.

Abtei Magerau: So. 9.45
¢ Terz/Hochamt
. Bisenberg: So. 8.30

Christ-Konig: Sa. 17.00, 18.30 - So.

: 8.30,10.00

. Cité St-Justin, Kapelle (vormals Foy-
© er St-Justin): So. 9.30

. Franziskaner: So. 7.30, 9.30%,

: 10.30,19.30

. Kapuzinerkloster: So. 10.00

. Kapelle im Kollegium Gambach: So.
: 10.30 (sp.)

. Kirche des Kollegiums St. Michael:

¢ S0.10.00 (Ritus PiusV,, gesunge-
: ne Messe)

. Kapelle der Ingenbohler Schwe-

¢ stern: So.9.30

. Kathedrale St. Niklaus:So. 8.45,

£ 10.15,20.30

. liebfrauen: Sa. 18.00 (fr., An-

. dacht/Segen) - So. 9.00, 10.30

: (ital.)

. Providenz-Kapelle: So. 10.00

. Salvatorianer: kein GD

¢ St. Johann: So. 18.00

© St. Moritz: Sa. 17.30 - So. 9.30

: St. Paul: Sa. 17.30 — So. 9.30, 11.00
. St. Peter: Sa. 17.30-So. 10.15, 17.30
. St. Theres: Sa. 17.30 - So. 11.00

. (Frauenchor), 18.30

. *franzdsisch am 3. Sonntag

: KATHOLISCHE KIRCHEN

: GROSSFREIBURG

. Abteikirche Altenryf: So. 10.30

: Amt; 17.15 Vesper/Segen; 20.00
: Komplet

: Biirglen: So. 9.00 (wie auch an

¢ Feiertagen), 10.15

: Givisiez: Sa. 18.00 — So. 9.30

. Marly: So. 10.00 (St-Sacrement)
- Villars-sur-Glane: Sa. 18.00 (Pfarr-
. kirche)
: 10.00 (Les Martinets), 11.00 (Vil-
¢ lars-Vert)

—So0.9.30 (Pfarrkirche),

. ANDACHTEN

. Abtei Magerau: So. 7.00 Laudes,

¢ 15.00 Non, 16.45 Vesper/Anbe-

¢ tung, 19.00 Komplet

: Bisenberg: So. 17.00 Vesper, 17.00
. Segensandacht

: Biirglen: So. 15.15 Rosenkranz

. Schmitten: So. 19.00 (Bergkapelle,
: Rosenkranz)

: Liebfrauen: Sa. 18.00 - So. 18.00

. Ursulinerinnen: So. 18.30 Vesper

. Visitation: So. 9.30

KATHOLISCHE KIRCHEN
. DEUTSCHFREIBURG

. Alterswil: So. 9.15, 19.00

: Barfischen: kein GD

. Bellechasse: So. 9.30 (fr.)

: Bosingen: Sa. 19.00 — So. 9.00

: Briinisried: Sa. 17.00

. Courtepin: So. 10.00

. Cressier: Sa. 19.00

: Diidingen: Sa. 17.00 — So. 10.30
. Flamatt: So. 10.30

. Giffers: Sa. 19.00 — So. 9.00

. Gurmels: Sa. 18.30 - So. 9.30

. Guschelmuth: kein GD

. Heitenried: So. 9.00

: Jaun: So. 10.00

. Im Fang: kein GD

. Kerzers: So. 9.30

. Liebistorf: kein GD

. Murten: Sa. 18.15 (dt.) — So. 9.00
: (port.) 11.00 (fr.)

. Plaffeien: So. 9.00, 19.00

. Plasselb: Sa. 18.30

. Rechthalten: So. 10.00

: Schmitten: Sa. 17.00 - So. 7.30
. St. Antoni: Sa. 19.00

: St. Silvester: So. 10.15

. St. Ursen: So. 9.15

. Schwarzsee: Sa. 17.00 — So. 10.30
. Tafers: Sa. 17.00 — So. 9.15 (Spital-
: kapelle, 10.30

. Uberstorf: Sa. 19.00

¢ Wiinnewil: So. 9.00

. Wallenbuch: kein GD

. Wallenried: kein GD

. REFORMIERTE KIRCHEN

© Bosingen: kein GD

. Diidingen: kein GD

. Ferenbalm: kein GD

. Freiburg: So. 10.30 (Ste-Apolline-
. Briicke)

. Kerzers: So. 9.30

. Meyriez: So. 9.30

. Murten: So. 14.00 (Galmwald)

¢ St. Antoni: So. 10.00 (Pflegeheim
: Sonnmatt, Schmitten)

. Rechthalten: So. 9.30

. Wiinnewil-Flamatt: kein GD

. FREIKIRCHEN

¢ Freie Evang. Gemeinde

. Diidingen/Freiburg (Bonnstr. 18, Dii-
. dingen): So. 9.30

. Freie Evang. Gemeinde Murten

¢ (Meylandstrasse 8): So. 9.30 Harry
: Pepelnar

Freitag, 16. Juli

(197. Tag, 28. Woche des Jahres)

Tierkreiszeichen: Krebs
Namenstag: Carmen

Ein Blick zurtick:

—Vor 5 Jahren (2005) ...
kam es in Gaza zwischen Ha-
mas-Anhangern und der
palastinensischen Polizei zu
schweren Kampfen.

—Vor 20 Jahren (1990) ...
einigten sich Bundeskanzler
Helmut Kohl und der sowjet-
ische Prasident Michail Gor-
batschow bei einem Treffen
im Kaukasus auf entschei-
dende Bedingungen fiir ein
vereinigtes Deutschland.

Arzte:

Arztlicher Bereitschaftsdienst Kan-
ton Freiburg: 0263501140
Sensebezirk: bei Abwesenheit des
Hausarztes: 026418 35 35; Seebe-
zirk: Bei Abwesenheit des Haus-
arztes: 0900 670 600; Amt Laupen:
(Frauenkappelen, Laupen,
Miihleberg, Neuenegg, Thoris-
haus): 0900 57 67 47 (Medphone).
Stadt und Umgebung: Notfall-
dienst Tag und Nacht bei Abwe-
senheit des Hausarztes:

026 35011 40.

Apotheken:

Kanton Freiburg: 026 350 1144
Stadt Freiburg: (ab 20 Uhr); 16.7.:
Capitole, Bahnhof.

Bei Notfdllen in der Nacht kann
die private Telefonnummer des
Inhabers unter Tel. 144 verlangt
werden.

Zahnarzt: 026 3223343
Chiropraktor: So. und Feiertage:
9-12 Uhr: 079 6265554
Ambulanz: Sanitédtsnotruf: 144

Spitéler:

Freiburg: 026 4267300
Tafers: 026 494 4411
Merlach: 026 6725111

Tierarzte: fiir alle Bezirke: Tele-
fonbeantworter Ihres Tierarztes.
Kantonspolizei: Notruf: 117
Permanenz: 026 3051717
Oberamt Saane: 026 3052220
Oberamt Sense: 026 30574 34
Oberamt See: 026 3059070
Dargebotene Hand: 143

I-'reiburger Nachrichten

Auflage: Normalauflage 16131 Ex.
Grossauflage Donnerstag 38 424 Ex.
(WEMF-beglaubigt)

Hauptredaktion Freiburg
Perolles-Strasse 42,

Postfach 560, 1701 Freiburg.

Tel. 026 426 47 47, Fax 026 426 47 40
fn.redaktion@freiburger-nachrichten.ch
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fn.murtenred @freiburger-nachrichten.ch
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