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Mit frischen Zutaten lecker kochen, das geht auch mit nur 
einer Hand, wissen Martina und ihr Sohn Nick. 

Martina und Nick Tschirner bie-
ten Einhänderkochkurse in ganz 
Deutschland an. Sie möchten die 
beiden in Ihrem Kreisverband 
begrüßen und gemeinsam Rezepte 
aus Ihren Kochbüchern nachko-
chen? Melden Sie bei Interesse 
gerne per Mail  
info@martina-tschirner.de.

nicht so viele Zutaten enthalten. Manche 
scheiden auch von vorneherein aus, einen 
Kohl zu schneiden ist z.B. eine schwierige 
Nummer. Manchmal gibt es aber auch 
Tricks und Kniffe, die bei der einhändigen 
Verarbeitung helfen: Kürbis kann man 
vorgaren und dann viel einfacher schnei-
den. Spargel schälen ist einfach blöd, also 
nehmen wir grünen Spargel. Auch diese 
Tipps wollen wir mit unseren Kochbü-
chern weitergeben. 

Im aktuellen Buch haben wir zusätzlich auf 
Nachhaltigkeit und Erschwinglichkeit ge-
achtet. Viele Rezepte sind vegetarisch, die 
meisten Zutaten günstig und saisonal und 
auch der Lebensmittelverschwendung wir-
ken wir damit ein wenig entgegen.

Welche Hilfsmittel gibt es fürs ein-
händige Kochen und wie haben Sie 
die passenden gefunden?
Die haben wir erst nach und nach ent-
deckt. In der Reha nach Schlaganfall oder 
Schädel-Hirn-Trauma bspw. bekommt je-
der so ein Frühstücksbrettchen, um die 
Brötchen zu fixieren und aufzuschneiden. 
Dann haben wir in Sanitätsläden und im 
Internet geschaut, was es noch so gibt. Im 
eigentlichen Sinne sind viele der Hilfsmit-
tel, die Nick nutzt, eher Gadgets, die aber 
durchaus die gleiche Hilfe bieten, z.B. 
dieser ganz klassische Gemüseschneider. 
Die Originalprodukte sind dabei meist re-
lativ teuer und das Material teilweise echt 
mies. Oft gibt es günstigere Alternativen 

und öfter muss man Kompromisse ein-
gehen. Wir bekommen auch in unseren 
Kochkursen gute Hinweise! Beim letzten 
Kochkurs der ZNS - Hannelore Kohl Stif-
tung wiesen uns einige Leute darauf hin, 
dass es sehr viel Konzentration erfordert 
mit vielen Töpfen zu kochen. Eigentlich 
dachten wir mit dem dritten Buch reicht 
es jetzt, aber One-Pot Rezepte (Gerichte, 
die man in nur einem Topf zubereitet) wä-
ren doch auch noch ein gutes Thema für 
ein viertes Buch.

Da haben Sie vollkommen Recht. Was 
sind denn aber erstmal Ihre Lieb-
lingsrezepte aus dem Neuen Buch?
Also mein Sohn hat in dem aktuellen Buch 
auf jeden Fall die Shakshuka und die En-
chiladas als Lieblingsrezepte. Ich finde das 
Zucchini-Risotto ganz toll.

Und was machen Sie und Ihr Sohn, 
wenn Sie gerade keine neuen Rezep-
te für ein Kochbuch austüfteln?
Wir gehen sehr viel ins Kino und auch sehr 
gerne essen. Mein Sohn macht noch alles 
Mögliche andere, er spielt Theater und 
geht regelmäßig klettern und schwim-
men, das klappt sehr gut mit seiner einge-
schränkten Hand. Seit 1,5 Jahren ist er jetzt 
im Alpenverein in einer Inklusionsgruppe. 

Vielen Dank für das spannende Ge-
spräch! Mit Martina Tschirner sprach 
Sarina Ohm Sarina Ohm

BDH-Unternehmenskommunikation
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Zucchini-Risotto
Zutaten für 2 Personen

» �2 kleine Zucchini 
» �10 Kirschtomaten 
» �2-3 Stängel Basilikum 
» �150 g italienischer Risotto-Reis, 

z.B. Arborio oder Carnaroli 
» �1 kleine Zwiebel 
» �1 Knoblauchzehe 
» �500 ml heiße Gemüsebrühe 
» �2 EL Butter
» �20 ml Olivenöl 
» �100 ml Weißwein 
» �3 EL frisch geriebener  

Parmesankäse 
» �Salz & Pfeffer 

Abwiegen & -messen

» �150 g Risottoreis
» �20 ml Olivenöl 
» �100 ml Weißwein 

Bereitstellen

» �Arbeitsstation / Einhänderbrett
» �Küchenwaage
» �kleiner & großer Messbecher
» �Alligator / Gemüseschneider
» �Knoblauchschlauch
» �Wiegemesser & Holzbrett
» �3-Liter-Topf mit Stiel & Deckel
» �Schaumlöffel, Suppenteller
» �Schöpfkelle
» �kleine Pfanne

Vorbereiten & schneiden

» �Von den Zucchini die Enden ab-
schneiden, erst quer dritteln, 
dann längs halbieren.

» �Jedes Zucchiniteil mit der lan-
gen Schnittfläche nach unten in 
den Gemüseschneider legen und 
in ca. 1 cm große Stücke schneiden. 

» �Zwiebel fixiert mit einem Mes-
ser schälen, längs halbieren und 
mit dem Alligator zerkleinern.

» �Knoblauchzehe mit dem Schlauch 
schälen und mit einem Messer 
andrücken.

» �Basilikumblätter von den Stän-
geln zupfen, auf dem Holzbrett 
mit dem Wiegemesser grob zer-
kleinern. 

An den Herd

» �Im Topf 2 EL Butter zerlassen, 
Zucchini, Zwiebel und Knoblauch 
darin ca. 3 Min. andünsten. 

» �Mit dem Schaumlöffel die Hälfte 
des Gemüses herausheben, auf den 
tiefen Teller tun und beiseite-
stellen. 

» �Reis zum restlichen Gemüse in 
den Topf streuen und rühren, bis 

alle Reiskörner mit einem Fett-
film überzogen sind. 

» �Alles mit dem Weißwein ablö-
schen. 

» �Weiterköcheln, bis die Flüssig-
keit fast verdampft ist.

» �Nach und nach mit der Schöpf-
kelle die Gemüsebrühe zugießen, 
dabei weiter ab und zu rühren, 
damit der Reis nicht ansetzt. 

» �Wenn die Reiskörner nach ca. 15 
Minuten gar sind, 3 EL Parmesan-
käse und die beiseitegestell-
ten Zucchini unter den Risotto 
rühren. 

» �Mit Salz und Pfeffer abschme-
cken und kurz abdecken. 

» �Tomaten braten

» �In der Pfanne 20 ml Öl erhitzen 
und darin die Tomaten kurz bra-
ten, bis sie platzen. 

» �Pfanne vom Herd nehmen.

Anrichten

» �Den Risotto auf zwei Teller 
geben.

» �Tomaten und Basilikum darüber 
verteilen.

Rezept von Martina Tschirner, 

Herausgeberin und Autorin 

zusammen mit Nick Tschirner 

von „Easy Einhänderküche … Und 

erstaunlich erschwinglich!“, dem 

gerade erschienenen dritten 

Einhänderkochbuch der beiden 

(ISBN 978-3-00-076686-2).

Mehr auch auf Facebook  

@einhanderkuchbuch und  

Instagram @einhaenderkochbuch.



Genau aus diesem 
Grund war der 
Long-COVID-Pa-

tient im November 2021 
auf der Suche nach 
einer Selbsthilfegrup-
pe, welche er zeitnah 
fand. Inzwischen ist 
er Sprecher dieser 
Selbsthilfegruppe 
und Teilnehmer 
in zwei weiteren 
Selbsthilfegrup-
pen. Um für 
sich und andere 
bessere Bedingun-
gen bezüglich des Bekannt-
heitsgrades und einer besseren Versorgung 
von Long-COVID zu schaffen, nimmt er vie-
le Strapazen auf sich, obwohl er aufgrund 
seiner Long-COVID-Erkrankung mit seinen 
Kräften haushalten muss. Er spricht mit Ver-
treterinnen und Vertretern anderer Orga-
nisationen, organisiert Informationsveran-
staltungen und wirkt in TV-Sendungen mit. 
Im Gemeinsamen Bundesausschuss, dem 
obersten Beschlussgremium der gemein-
samen Selbstverwaltung im deutschen 
Gesundheitswesen, arbeitete er als Patien-
tenvertreter an der Long-COVID-Richtlinie 
mit. Diese regelt die koordinierte und struk-
turierte Versorgung für Versicherte mit Ver-
dacht auf Long-COVID und Erkrankungen, 
welche eine ähnliche Ursache oder Krank-
heitsausprägung aufweisen. 

 
Seine Corona-Infektion im Oktober 2021, 
fünf Monate nach der 2. COVID-19-Imp-
fung, verlief moderat. Doch wenig spä-
ter begann er unter schweren Erschöp-
fungszuständen, starken Kopfschmerzen, 
Konzentrations-, Wortfindungs- und Ge-
dächtnisstörungen zu leiden. „Es war 
so schlimm, dass ich nicht einmal mehr 
lesen konnte“, berichtet Uwe Struck. Hin-
zu kamen neurologische Beschwerden 
- Schmerzen, Kribbeln und ein taubes 
Gefühl in den Gliedmaßen. Zunächst er-
folgte eine neurologische Rehabilitation, 
mit der Schwerpunktsetzung auf neuro-
pathische Beschwerden, welche ihn phy-
sisch und kognitiv derartig überfordert 
hat, dass sich seine Fatigue und andere 
Symptome verstärkten und verstetigten. 

Auch zwei weitere Rehas in einer 
psychosomatischen beziehungs-
weise neurologischen Klinik 
führten zwar zu einem besseren 
Umgang mit der Krankheit, je-
doch nicht zu einer Linderung 

seiner Symptome. Nach 
dem Scheitern einer 

b e r u f l i c h e n 
W iede re i n -
g l iederung , 

dem Auslaufen 
des Kranken-
geldes und dem 

Bezug von Ar-
beitslosengeld I im 

Rahmen der Nahtlosig-
keitsregelung, bescheinigte ihm die letzte 
Reha-Klinik eine dauerhafte Arbeitsun-
fähigkeit. Rückwirkend zum Januar 2023 
erhält Uwe Struck eine volle, unbefristete 
Erwerbsminderungsrente. Zwei Stunden 
täglich arbeitet er in einem gemeinnüt-
zigen Verein im Homeoffice mit Pausen. 
Mehr schaffe er zu dem jetzigen Zeitpunkt 
nicht. An seinem ehrenamtlichen Enga-
gement will er weiterhin festhalten. „Es 
macht mich zufrieden, dass ich anderen 
Betroffenen helfen kann, auch wenn ich 
dabei oft an meine Grenzen stoße“, freut 
sich Uwe Struck.

Das Gespräch mit Uwe Struck führten Ott-
mar Lehmann, BDH KV-Vorstand Berlin, und 
Susanne Pirner, BDH-Geschäftsstelle Berlin.
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Ehrenamtliches Engagement 
trotz Long-COVID
„Für Long-COVID-Betroffene ist es nach wie vor schwierig, die richtigen Hilfsangebote zu 
finden“, berichtet BDH-Mitglied Uwe Struck bei einem Besuch in der BDH-Geschäftsstel-
le Berlin. „Umso wichtiger ist der Austausch in Selbsthilfegruppen und die gegenseitige 
Unterstützung durch Menschen, die ein ähnliches Schicksal durchleiden.“
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Es gibt gute Gründe dafür, eine ge-
druckte Ausgabe des BDH-Magazins 
mit gut recherchierten Text- und Fo-
tobeiträgen aus dem gesamten Be-
reich des Sozial- und Gesundheits-

wesens in den Händen zu halten 
oder auch weiterzugeben. Es 
gibt aber auch gute Gründe, zu 
überlegen, ob man unser BDH-
Verbandsmagazins nicht auch 

online weiterlesen möchte.

Wir möchten Sie bitten, uns 
diese Frage zu beantworten. 
Sie unterstützen uns damit 
in unserer Verbandsarbeit.

Wenn Sie sich für die 
Online-Variante ent-
scheiden, verpassen 

Sie auch zukünftig keine aktuelle Ausga-
be des Sozialmagazins. Senden Sie uns 
hierfür einfach die ausgefüllte Karte zu-
rück. Dann erhalten Sie regelmäßig den 
Link zum neuesten BDH-Magazin. Herz-
lichen Dank!

Wir bleiben bei unseren gedruckten 
Ausgaben!
Information für Mehrfachbezieher: Sie 
möchten für Ihren BDH-Kreisverband, Ihre 
Institution oder Einrichtung gerne weiter-
hin die gedruckten Ausgaben beziehen, 
wünschen aber eine andere Anzahl an 
BDH-Magazinen? Dann wenden Sie sich 
mit der Angabe der gewünschten Stück-
zahl gerne an Christian Meier, BDH-Mit-
gliederverwaltung

Mail: christian.meier@bdh-reha.de 
Tel. Tel.: 05152 699 33 68

Das BDH-Magazin – gedruckt oder online weiterlesen?

Auf unserer Webseite 
 www.bdh-reha.de 

finden Sie alle Ausgaben 
hier: Verband/Aktuelles/

BDH-Magazin

Entgelt
zahlt  

Empfänger

BDH Bundesverband Rehabilitation
Lievelingsweg 125
53119 Bonn

Der BDH. Sozialverband und Klinikträger                                  www.bdh-reha.de

Ich lese 
lieber
online!
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Hanny Fiedler (2.4.) 
KV Oberhessen

Grete Finger (29.4.) 
KV Ostfriesland

Anna Schapfeld (24.7.) 
KV Essen

Hubert Göb (27.5.) 
KV Ahrweiler

Paul Lukowski (23.5.) 
KV Essen

Paul-Aloisius Hohmann (24.3.) 
KV Fulda

Hildegard Hasenauer (4.5.) 
KV Fulda

Inge Meyer (16.1.) 
KV Fulda

Rolf Kirchhoff (31.1.) 
KV Hochrhein

Armgard Wendt (23.3.) 
KV Hochrhein

Emma Günkel (23.4.) 
KV Fulda

Frau Kallnischkies (8.1.) 
KV Stuttgart

Karl Steinmetz (17.2.) 
KV Stuttgart

Alfred Ziegler (6.6.) 
KV Stuttgart

Wolfgang Coburger (22.4.) 
KV Oberhessen

Sophie Wirth (16.4.) 
KV Oberhessen

Detlef Blödorn (13.6.) 
KV Dortmund

Alfons Simon (13.2.) 
KV Ahrweiler

Dirk Deppine (10.4.) 
KV Ostfriesland

Gisela Ehle (16.5.) 
KV Essen 

Antje Meyerhoff (20.5.) 
KV Ostfriesland

Walter Wendlandt (18.2.) 
KV Ahrweiler

Gerlinde Mihm (13.3.) 
KV Fulda

Anneliese Bubendey (1.5.) 
KV Essen
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GEBURTSTAGE

Werner Müller (8.6.) 
KV Oberhessen

Günther Brähler (27.6.) 
KV Fulda

Helfried Assing (28.6.) 
KV Ostfriesland

Joachim Stenschke (5.4.) 
KV Ahrweiler

Otto Kuhl (11.4.) 
KV Ostfriesland

Brigitte Burg (19.5.) 
KV Essen

Arnold Reuwsaat (7.6.) 
KV Ostfriesland

Walter Sender (12.4.) 
KV Ahrweiler

Hans-Josef Großgarten (26.4.) 
KV Ahrweiler

Hartwig Koch (6.6.) 
KV Oberhessen

Dieter Lallmann (10.6.) 
KV Essen

Gerold Westermann (23.4.) 
KV Ostfriesland	

Gertrud Rüst (30.5.) 
KV Ostfriesland	

Wilma Römer (4.6.) 
KV Essen

Norbert Lohmeier (6.3.) 
KV Ahrweiler

Ursula Ludwig (4.6.) 
KV Oberhessen

Dieter Josuhn (6.6.) 
KV Essen

Antje Kuhl (28.6.) 
KV Ostfriesland

Rudi Neuland (16.1.) 
KV Fulda

Bernhard Keßler (20.1.) 
KV Fulda

Dieter Rauch (22.1.) 
KV Hochrhein

Hans-Jürgen Schulz (20.2.) 
KV Fulda

Herbert Tobeck (3.3.) 
KV Berlin

Hans-Joachim Achtmann (7.3.) 
KV Berlin

Herbert Peter Jodeit (9.3.) 
KV Berlin

Hildegard Fischer (17.3.) 
KV Hochrhein

Waltraud Schulz (23.3.) 
KV Berlin

Peter Reuter (22.5.) 
KV Ahrweiler

Gert Rurack (28.5.) 
KV Hochrhein

Udo Salata (21.6.) 
KV Dortmund

Christine Weber (95) 
KV Ostfriesland

Annemarie Vogt (94) 
KV Fulda 

Hans-Eberhard Stelzer (79) 
KV Schaumburg-Weserbergland

Lothar Fuhrig (74) 
KV Berlin

Hans-Gerhard Werner (70) 
KV Fulda

Thomas Lug (65) 
KV Fulda

Maria Schmidt (63) 
KV Fulda

Lothar Kreß (56) 
KV Fulda

Andreas Franco (53) 
KV Hochrhein

Valentin Sonntag (72) 
KV Stuttgart

Winfried Brehler (60)

WIR TRAUERN UM

JUBILARE



mein BDH
sozialstark

Bundesverband
Rehabilitation

Sie kommen zu Recht – BDH-Sozialrechtsberatung
Sie haben Fragen rund um das Sozialrecht? Sie möchten 
Hilfe bei Anträgen? Sie brauchen juristische Vertretung vor 
Behörden oder Gerichten? Wir beraten und unterstützen Sie 
in Sachen Krankenversicherung, Pflege, Behinderung, Rente 
oder Grundsicherung.

Kontaktieren Sie uns. Wir helfen – schnell und unkompliziert!
BDH-Sozialrechtsberatung
Telefon 02 28/969 84-0  
Telefax 02 28/969 84-99 
E-Mail info@bdh-reha.de | www.bdh-reha.de

Gesundheit nur auf Genehmigung? Nein danke!
Rehabilitation ist Leben. Der BDH.

» Zugang zu medizinischer Rehabilitation sollte ohne ressourcenintensives Antrags-
verfahren möglich sein. Bei der Ermittlung des Rehabilitationsbedarfes sollte die 
Einschätzung der behandelnden Ärztinnen und Ärzte maßgeblich sein und die me-
dizinische Prüfung beim Leistungsträger entfallen. Wir fordern einen Wegfall des 
Genehmigungsvorbehalts für die neurologische Rehabilitation. «
Aus der BDH-Sozialagenda


