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Kihlung kommt von innen - vorallem an hei3en Tagen

Unser Kérper besteht — je nach Alter —zu 50 bis 80 Prozent
aus Wasser, er kann es aber kaum speichern. Die Faustregel
bzw. Empfehlung ist - mindestens 2-3 Liter FIUssigkeit sollten wir
taglich zu uns nehmen und an heiBen Tagen mehr.

So kUhlen wir unseren Koérper von innen und fUhlen uns wohl.
Einen Teil der FlUssigkeit mUssen wir nicht trinken. Wir kénnen
sie durch den Genuss von wasserreichem Obst und GemuUse
zu uns nehmen. Die Natur gibt uns, was wir brauchen...

Obst- und Gemusesorten, welche die Wéarme lieben — wie Schon gewusst .....

Gurken, Melonen, Tomaten, Zucchini, Beeren oder Zitrus-

frochte — wirken in der Regel kUhlend auf den Organismus. Gurken bestehen zu 97% aus Wasser.
Durch ihren hohen Wassergehalt ,frieren® diese (Feld) Sie versorgen uns aber auch mit zahl-
Frichte leicht und wachsen lieber unter sommerlichen reichen wichtigen Vitaminen und Mi-

neralstoffen. Ein Gurkensalat ist auch
zum Grillen ideal. Die in den Gurken
enthaltenen Peptidasen (spezielle En-
zyme) sorgen dafUr, dass eiweiBhalti-
ge Speisen leichter verdaut werden.

Bedingungen. Wasserreiche Obst- und Gemusesorten sind
meist auch vom KuUhlschrank nicht sehr angetan... DafGr
aber sind sie die perfekten sommerlichen Begleiter fur deine
Badeausflige, Wanderungen, Radtouren und sportlichen
Unternehmungen — egal ob einfach so als Frucht genossen, in
einem sommerlichen Salat oder einem egfrischenden Drink.

-

KUhle Durstldscher sind auch beim Grillen heil3 gefragt. Bring
mit Obst, GemUse, Krdutern und BlUten sanften Geschmack
und optische Akzente ins Wasser und kreiere so dein eigenes
»Infused water" — ganz nach deinem Geschmack.

HEISS UND KALTKUhles , Infused water” zu heiBem GrillgenuB.

Aufgrund der guten Wetterbedingungen ist die Erntesaison auf den Fel-
dern vom Biohof Achleitner voll im Gange. Auch den Zucchinis geht‘s
dabei an den Kragen!

Die Zucchini wurde durch Zochtung des GartenkUrbis entwickelt. Als gene-
relles Qualitatskriterium gilt, dass die Frichte fest sind und eine makellose
Schale aufweisen. Durch ihren milden Geschmack eignen sich Zucchinis
nicht nur gekocht, gebraten oder geduUnstet in pikanten Speisen, sondern
Uberzeugen auch roh in Carpaccios oder als Backzutat!
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Zutaten fir 3 Personen: 1/2 Kraut, 1 Stange Porree, Saft
1/2 Zitrone, 2 TL Agavendicksaft, Salz, Pfeffer, 1 kl. Melo-
nenspalte, 1 EL Nussol, 1/2 Bund Petersilie oder sonstige
Krauter nach Belieben

ZUBEREITUNG: Kraut putzen und waschen. In ganz fei-

ne Streifen hobeln. Mit Salz abmischen und ca. 25 Min.
ziehen lassen. Porree waschen und in feine Ringe schnei-
den. Melone fein wirfeln. Das Kraut mit dem Porree, dem
Zitronensaft, Agavendicksaft und dem Ol durchmischen.
Mit Pfeffer wirzen und abschmecken. Mit den Melonen-
wurfeln und Krdutern bestreut servieren.

Zutaten fir 4 Personen: 400g SUBkartoffeln, 200g Dinkel-
mehl, 1 Pkg. Backpulver, eine Prise Zimt, Mark 1/2 Vanille-
schote, 100g Rohrohrzucker, 170ml Reis- oder Hafer-
drink, 2 EL OI, 80g (Heidel)Beeren

ZUBEREITUNG: SUBkartoffel(n) schdlen, wirfeln und etwa
10 Min.kécheln lassen bis sie weich sind.Wasser abgieBen.
Mit dem Reis- oder Haferdrink und dem Ol fein mixen
bzw. puUrieren. Mehl, Zucker, Backpulver und Zimt vermi-
schen und das SUBkartoffelpUree einrUhren. Die (Heidel)
Beeren unterheben und den Teig in Muffinformen fullen.
Bei 180 °C ca. 25 Min. lang backen.

Tipp: In der heiBen Jahreszeit mit Vanilleeis servieren.
Auch eine Topfenceme oder ein Sojajoghurt, gestBt

mit Agavendicksaft und verfeinert mit frischen Frichten
passt sehr gut dazu.

Zutaten fir 4 Personen: 400 g Tagliatelle, 400 g Fisolen, 50
g geriebener Parmesan, 4 EL grines Pesto, 2 EL Olivendl, 2
EL Pinienkerne, Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG: Tagliatelle al dente kochen. Bohnen
waschen, schrdg in 4 cm lange StUcke schneiden, in
Salzwasser weichkochen, abseihen. Ol in einer Pfanne
erhitzen, Pinienkerne darin hellbraun résten, Nudeln und
Bohnen zugeben, Parmesan und Pesto untermengen, mit
Salz und Pfeffer wurzen, sofort servieren.
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...bringt’s

Zutaten fir 3 Personen: 1 Stange Porree, 1 Knoblauchzehe,
1 kl. Kohlkopf oder 1Bd.Mangold, 4 EL Olivendl, 4 ELToma-
tenmark,1 | Gemusebrihe, 1gr. Melanzani, Salz ,Pfeffer,1 TL
mediterrane Krduter, WeiBbrot (kann ruhig hart sein), 60g
Hartk&se/Par-mesan, 3 EL Butter, 1 TL Paprikapulver
ZUBEREITUNG: Porree waschen und in Ringe schneiden,
Knoblauch fein hacken. Kohl oder Mangold in Streifen
schneiden. Ol erhitzen. Porree und Knoblauch andins-
ten. Tomatenmark unterrGhren, BrGhe beigeben und bei
niedriger Stufe 10 Min. kécheln lassen.Melanzani wuirfeln
und etwa 8 Min. weiterkdcheln lassen. Mit Salz, Pfeffer
und Kréutern abschmecken. Butter in einer Pfanne zer-
lassen und Paprikapulver unterrhren. WeiBbrot wirfeln
und beigeben. Kdse reiben und Krduter fein schneiden.
Beides darUber-streuen und die Parmesan-Krauterwirfel
unter stindigem Bewegen etwa 5 Min. résten. Eintopf mit
CroUtons bestreut servieren.

Zutaten fir 2 Personen: 1 Stk. kleine Zwiebel, fein gewdrfelt,
200 g Brokkoliréschen, 30 g Butter, 1 Ei, 50 g Bergkdse, ge-
rieben, 50 g Haferflocken, 2 EL Mehl, griffig, 1 Stk. Knob-
lauchzehe, gepresst, 2 EL Petersilie, gehackt, Salz, Pfeffer,
2 EL Sonnenblumendl, zum Herausbraten, 50 g Mangold,
fein geschnitten

ZUBEREITUNG: Zwiebel und Brokkoli in der Butter anschwit-
zen. Die Masse in eine Schussel geben, UberkUhlen lassen
und die restlichen Zutaten bis auf den Mangold und die
Petersilie daruntermischen. Die Halfte der Masse in eine
extra Schussel geben und mit Mangold und Petersilie
mischen. Zu Laibchen formen und in etwas Ol beidseitig
goldgelb herausbraten.

Zutaten fir 2 Personen: 2 Maiskolben, 50 g Butter, 1 Knob-
lauchzehe, Salz, 1 EL frische Kr&uter gehackt
ZUBEREITUNG: Butter schmelzen, mit Salz, gehackter
Knoblauchzehe und frischen Krdutern vermengen. Mais-
kolben von den Bl&ttern befreien, in Salzwasser 10 Minu-
ten kochen, gut abtropfen lassen, in 2-3 cm groBe Rader
schneiden, aufspieBen, dazwischen etwas Luft lassen, auf
dem Griller ca. 8 Minuten grillen, 6fters drehen, mit Kréu-
ter-Knoblauchbutter bestreichen.
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