und _h_erzha_fte Salate: Wer seine
Erndhrung umstellt, muss nicht
auf Genuss verzichten
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ie sommerliche Hitze strengt an.

Vor allem jetzt sollten Sie des-

halb genau darauf achten, was

Sie zu sich nehmen. Judith
Kraus-Bochno ist Erndhrungswissen-
schaftlerin, TCM-Expertin und Mikronahr-
stoffcoach am Wiener Zentrum fiir Inte-
grative Medizin und Schmerztherapie
Trinicum. Sie rat: ,Vermeiden Sie im Som-
mer sogenannte yangisierende Lebens-
mittel: Rotwein, Kaffee, Schwarztee, scharf
Gewiirztes und scharf angebratenes
Fleisch, etwa vom Lamm.

Bei tierischen Produkten sollte man im
Sommer ohnehin zuriickhaltender sein, so
Kraus-Bochno: ,Verzichten Sie auf grofie
Mengen Fleisch, Fett oder Eier. Deftige
Nahrung im Sommer wirkt erdriickend,
liegt schwer im Magen und macht miide.”
Die traditionelle chinesische Medizin, er-
klart die Expertin, unterteilt Lebensmittel
gemalf} ihrer thermischen Wirkung in hei-
e, warme, neutrale, erfrischende und kal-
te Nahrungsmittel. ,Mit der thermischen
Wirkung der Nahrungsmittel ist nicht die
physikalische Esstemperatur gemeint,
sondern die Wirkung auf den Stoffwech-
sel. Kalte und erfrischende Nahrungs-
mittel verlangsamen den Stoffwechsel und
kithlen den Korper, heifle und warmende
Nahrungsmittel beschleunigen den Orga-
nismus und warmen.“ Im Sommer sollte
man deshalb eher zu neutralen, erfri-
schenden bis kiithlenden Lebensmitteln
greifen.

Kiihlende Lebensmittel

,Erfrischende Lebensmittel kithlen innere
Hitze, bauen Korpersafte und Blut auf,
schiitzen bei Stress und bewegen das Qi
und die Korperfliissigkeiten nach unten
und innen‘, weifl die TCM-Expertin. ,Hier-
zu gehoren die meisten Gemiise, Salate,
Friichte, Sauermilchprodukte und Krauter-
tees.” Heimische Friichte, zum Beispiel
Erdbeeren, Ribisel oder Stachelbeeren, »™
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Hirsesalat im Glas mit
Avocado, Mozzarella und
Sommerkrautern

Zutaten fiir 6 Stiick

100 g Hirse

2-3 EL Bioolivenol extra vergine

Saft von 1/2 Zitrone

1/2 Avocado

1/2 Mozzarella, gewtirfelt geschnitten
1 Handvoll Cherrytomaten

1 halbe Biogurke oder Brokkolirschen
1 Karotte

Evtl. 1 hart gekochtes Ei

Brauner Sesam nach Belieben

1/2 Bund Petersilie oder Basilikum
Currypulver

Salz

Pfeffer

Zubereitung

Hirse etwa zehn Minuten weich kochen.
Die fertige Hirse dann gut auskiihlen
lassen und mit einer Prise Salz und
mildem Curry abschmecken.

Avocado, Tomaten, Gurke klein schnei-
den und Karotte raffeln. Brokkoli-
roschen kurz dimpfen. Hart gekochtes
Ei schalen und vierteln. Petersilie oder
Basilikum fein hacken.

Aus Olivendl und Zitrone eine Salat-
sauce rithren und mit einer Prise Salz
und Pfeffer verfeinern.

Zuerst die Hirse in das Glas fiillen, da-
nach das Gemiise nach Belieben dar-
aufschichten. Zum Schluss entweder
gewlrfelten Mozzarella oder Ei darauf-
legen und mit Krdautern und Sesam
garnieren.

Tipp: Die Marinade erst kurz vor dem
Verzehr iber dem Salat verteilen. Diese
Salatvariante eignet sich ubrigens
hervorragend zur Mitnahme an den
Arbeitsplatz.
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Im Sommer sollten
Sie es leicht nehmen.
Antipasti, Salate und
Grillgemuse durfen
jetzt ofter auf den
Tisch. Ihr Stoffwechsel
wird es Thnen danken!

Von Sinah Edhofer
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¥ WFrischer Hirsesalat im Glas|
Ml Weignet sich perfekt zum
Wl [Mitnehmen ins Biro
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Vermeiden Sie im
Sommer sogenannte
yangisierende ,,heiBe*
Lebensmittel und
scharfe Gewiirze*

Judith Kraus-Bochno
Erndhrungsberaterin/TCM-Expertin
am Trinicum Wien (www.trinicum.com)
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diirfen jetzt gern 6fter verzehrt werden.
Grine und rote Gemiisesorten sollten
ebenfalls auf den Tisch: Fisolen, Kohlrabi,
Radieschen, Paprika, Tomaten, Zucchini,
Spinat, Mangold, Melanzani und Rucola
erfrischen und kiihlen. Kraus-Bochnos
Geheimtipp: ,,Garnieren Sie Ihre Speisen
auflerdem mit frischen Krautern wie Basi-
likum, Petersilie, Melisse oder Minze —
und essen Sie diese auch! Krauter sollten
nicht nur Dekoration sein.”

Auf Getreide miissen Sie im Sommer
nicht verzichten. Allerdings ist nicht jede
Sorte gleich gut vertraglich: ,Weizen zahlt
zum Beispiel zu den kiihlendsten aller
Getreidesorten®, weify die TCM-Expertin.
»Sehr kostlich sind beispielsweise Cous-
cous- oder Bulgursalate mit frischen
Tomaten, Gurken und Minze.“ Auch Sauer-
milchprodukte wie Buttermilch oder Jo-
ghurt helfen dabei, den Organismus zu
kiihlen: garniert mit frischen Beeren eine
erfrischende Zwischenmahlzeit. Auch Saf-
te eignen sich als ,,Snack” zwischendurch:
»Selbst gemachte Fruchtsifte dienen
ebenfalls der Kithlung des Organismus,
allerdings sollte man Smoothies als Zwi-
schenmahlzeit betrachten.“ Mehr als einen
Viertelliter Fruchtsaft sollte man sich
nicht genehmigen: Literweise und auf
niichternen Magen getrunken, kann er zu
Ubelkeit und Durchfall fithren. Kraus-
Bochno rat auflerdem, Smoothies immer
selber zu machen und keine fertigen Safte
aus dem Supermarkt zu kaufen.

Natiirlicher SchweiBhemmer
Uberméfiges Schwitzen ist nicht nur un-
angenehm, sondern auch ungesund. Be-
stimmte Getranke konnen es einddimmen
und dem Korper Nahrstoffe zuriickgeben:
sDurch Schwitzen verliert der Koérper
wichtige Salze. Kokoswasser ist zum Bei-
spiel ein sehr gutes, natives und blutiso-
tonisches Getrank. Auch Johannisbeersaft
mit einer Prise Salz oder naturtriiber Ap-
felsaft gespritzt geben dem Korper wichti-
ge Mikrondhrstoffe zuriick®, so der Tipp
der Expertin.

Menschen, die viel schwitzen, konnen
sich mit Salbei und anderen Krdutern be-
helfen: ,Salbeitees kann man auch kalt
aufgespritzt mit Johannisbeersaft genie-
flen. Menschen, denen sehr heif} ist, die
aber keine Probleme mit tibermafligem
Schwitzen haben, sollten auf Pfefferminze
zuriickgreifen.“ Neben der Auswahl der Le-
bensmittel beeinflusst auch die Zeit der
Nahrungseinnahme den Stoffwechsel.
»Streng genommen sollte man ab 18 Uhr
nichts mehr oder nur ganz leichte Zuberei-
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Es muss nicrlt immer Fleisch sein:
Gegrillte GemiisespieBe sind
késtlich und besser verdaulich

Gemiisespiefle

Zutaten

3 Paprika (z. B. rot, griin und gelb)
1 Zucchini

1 Zwiebel

5 EL Bioolivendl extra vergine
Pfefferkérner

Salz

Saft von 1/2 Zitrone

Frischer Thymian

Frischer Rosmarin

Zubereitung

Aus Olivenol, Pfeffer, Salz, Zitronen-
saft und Thymian Marinade mixen.
Gemiise in Wirfel schneiden und
etwa zwei Stunden zugedeckt mari-
nieren lassen. Gemiise auf Spief3e ste-
cken, kurz trocken tupfen und in Grill-
tassen garen. Wahrenddessen immer
wieder mit Marinade bestreichen.

tungen essen®, erklart die Erndhrungs-
wissenschaftlerin. In erster Linie komme
es aber darauf an, was man isst: ,Vor
allem am Abend sollte man eher leicht
speisen. In der Nacht ist die Leber aktiv,
deftige Gerichte liegen dann besonders
schwer im Magen. Leicht verdauliche Kii-
che kann im Sommer bis 20 Uhr genossen
werden.

Gesunde Grillerei

Wer unter innerer Hitze leidet, sollte
auch bei Grillfesten iiberlegter Essen.
Deftiges Fleisch kann zu Schweregefiihl,
Migrineattacken, Ubelkeit und Gallenko-
liken fihren. ,,Essen Sie stattdessen leicht
angegrillte oder gediinstete, gedampfte
Speisen wie Grillgemiuse oder Gefliigel
mit kithlenden, selbst gemachten Krau-
terdips®, so die Erndahrungsberaterin.
,Erfrischende Gemdiisesorten koénnen,
kurz gegrillt, mit ein wenig Olivenol
betraufelt auch kalt genossen werden:
Denken Sie an die herrlichen Antipas-
ti-Varianten.”

Die Auswahl des richtigen Ols ist im
Ubrigen entscheidend fiir die Nahrstoff-
aufnahme: ,Deshalb sollte man jedes
Gericht mit einem Teel6ffel pflanzlichen
Ols garnieren Gut vertrigliche Ole sind
Leino6l, Hanf6l, Olivenol und Nussoéle.
Uberhaupt sollte man den Sommer zum
Entschlacken nutzen und auf tierisches
Eiweif3 und auf gesattigte, minderwertige
Fette verzichten. Mit Hilfe einer individu-
ellen Anamnese auf Basis der TCM und
einer integrativen Erndahrung kénnen in-
dividuelle Bediirfnisse leicht festgestellt
werden. @
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Melanzanigemiise

Zutaten

2-3 Melanzani
Knoblauchzehen

1 Zwiebel

1 griine Chilischote
Frischer Ingwer
Steinsalz

300 g vollreife Tomaten
Frischer Oregano
Gemiisefond

Zubereitung

Melanzani in Wiirfel schneiden, Knob-
lauchzehen zerkleinern und Zwiebel
fein hacken. Griine Chilischote entker-
nen und schneiden, frischen Ingwer
reiben. Die Tomaten hauten, entkernen
und in Scheiben schneiden. Alle Zuta-
ten in eine Pfanne geben, mit Steinsalz
und Oregano bestreuen und kurz an-
rosten. Gemisefond hinzugeben und
kurz diinsten lassen. Kann auch kalt
genossen werden.

Melanzani sind echte Alﬁqqn&er:
Ob gediinstet, gegrillt oder
gefiillt, sie schmecken immer
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Andere schone Preise auch nach:

RNBERG MUNCHEN PASSAU  BEREIN-“HAMBURG KOLN FRANKFURT DUSSELDORF ZURICH BASEL VENEDIG VERONA.
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