FIT FOR FUN / CHECK : -

FITMACHER DES MONATS

Alle Mit diesem Fit-Food aus unserem Festmenii kommen Sie auf
\:“N\M‘,\\ER jeden Fall gesund und gut gestarkt durch iertage — aber
quch 1 4" auch iiber feuchte Salzwiesen und durch e Wiisten
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QUELLER L]

Ob Queller, KrahenfuBge-
mise, Friesenkraut oder #
Salicorn (lateinisch: etwa
»Salzhorn®) — trotz seiner
vielen Namen kennt kaum
jemand das knackig-pralle
Salzwiesengewachs. Eine
erstaunliche Pflanze: Auf
Uberschwemmungsbdden,
zum Beispiel im Watt, la-
gert sie Salz ein, um Wasser
zu binden. So Ubersteht sie
auch die Trockenphasen bei
Ebbe. Nach sechs Jahren
ist der Salzgehalt allerdings
so hoch, dass der Queller
abstirbt. Also: vorher fut-
tern! Lecker ist er roh im
Salat, gediinstet oder blan-
chiert. Super: Queller etwas
kleinschneiden, mit Zwie-
bel andlinsten, ein Ei ver-
quirlen, pfeffern, dariiber-
geben und stocken lassen.
A Am besten beim
Fischhandler vorbestellen.
Meeressalat mit
Avocado und Gurke (Foto
S. 99, Rezept S. 102)

]
TOP-FACTS
REICH AN Jod, Kalium,
Magnesium, Natrium
HALTBARKEIT moglichst
schnell verzehren
PREIS ca. 2,50 € pro 100 g
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FOTOS: STOCKFOOD

WARME MEDIZIN:
SUSSKARTOFFEL

Mit der Kartoffel hat die
SuBkartoffel nur eines ge-
mein: Beide verdanken wir
dem Seefahrer Kolumbus.
Doch das war’s auch schon
an Gemeinsamkeiten. Die
SuBkartoffel vertragt keinen
Frost, die Kartoffel schon.
Die StiBkartoffel gehort zu
den Windengewachsen, die
Kartoffel zu den Nacht-
schattengewachsen. Und
die StBkartoffel ist reich an
Betacarotin und enthalt
mehr Kohlenhydrate als
unsere Normalo-Knolle. So
oder so: Die ,,StiBe" ist ein
Top-Sportlerfood. Denn sie
ist reich an Antioxidanzien
und wirkt im Koérper vorbeu-
gend gegen Mikroentziin-
dungen, die bei intensivem
Sport entstehen kdnnen.
SiBkartoffeln schme-
cken auch roh, in feine
Scheiben geschnitten oder
geraspelt in Salaten — noch
ein Unterschied zur roh
leicht giftigen Kartoffel!
Lachs und Garnele
zu StBkartoffel-Orangen-
Plree (Foto S. 100, Rezept
S.102)
|

TOP-FACTS
REICH AN Betacarotin,
Folsdure, Ballaststoffen
HALTBARKEIT kiihl (nicht im
Kiihlschrank!) ca. 1 Woche
PREIS ca. 2,50 € pro Kilo

HALLOUMI

In seiner Heimat am Mit-
telmeer ist der halbfeste
Kase aus Schafs-, Kuh- und
Ziegenmilch so eine Art
Fast Food. Gebraten, dazu
hausgemachte Pommes
frites — so bekommt man
ihn in fast jeder Gaststatte
Zyperns und haufig auch in
Griechenland. Mit einem
Spiegelei serviert, ist er
Bestandteil des zyprischen
Frihstiicks. Leicht und
erfrischend ist Halloumi
mit Wassermelonenschei-
ben im Sommer. Von der
Konsistenz her &hnelt er
dem Mozzarella, ist aller-
dings viel intensiver im
Geschmack, zumal er mit
Minze eingelegt wird. Wich-
tig beim Grillen oder Braten:
Halloumi kurz bei hoher
Temperatur erhitzen, damit
er nicht zah wird.

Wer den Halloumi zu
salzig findet, kann ihn vor
der Zubereitung leicht mit
Wasser absplen.
Hirsetdrtchen mit
Halloumi, Krauterseitling
und Zucchini (Foto S. 100,
Rezept S. 102)
|

TOP-FACTS
REICH AN hochwertigem
Protein, Kalzium
HALTBARKEIT im Kiihlschrank
ungefahr 1 Woche
PREIS ca. 3 € fiir 250 g

Bei den Mayas hatte sie
einen ahnlichen Stellenwert
wie bei uns heute Champa-
gner — Schokolade wurde
bei Hochzeitsfeiern reicher
Familien kredenzt. Wir grei-
fen diesen Brauch fiir unser
Festmen( jetzt wieder auf.
Apothekerin und Beauty-
Expertin Petra Huber emp-
fiehlt sogar, taglich eine
Rippe dunkle Schokolade
(Kakaoanteil mindestens
70 Prozent) zu naschen. Im
konzentrierten Kakaopulver
stecken so viele Vitamine,
Mineralstoffe und sekun-
dare Pflanzenstoffe, dass
man die ,,Herrenschokola-
de" tatsachlich als Schon-
macher flr die Damen be-
zeichnen kann. Polyphenole
fangen aggressive freie
Radikale ab und schiitzen
so vor beschleunigten Alte-
rungsprozessen der Haut.
Achten Sie auf den
Kakaogehalt: je héher, des-
to hoher der Gehalt an se-
kundéaren Pflanzenstoffen!
Schokomousse mit
BlaubeersoBe (Foto S. 101,
Rezept S. 103)
|

TOP-FACTS
REICH AN Kalium, Koffein,
Theobromin, Polyphenolen

HALTBARKEIT trocken
gelagert einige Monate
PREIS ca. 2 € pro Tafel

WUSTER REISENDER:

Die Frucht der Dattelpalme
gibt es bei uns praktisch
nur in getrockneter Form.
Reif geerntet muss sie mog-
lichst sofort verzehrt wer-
den und taugt deswegen
nicht fir den Export. Doch
getrocknet ist sie eine Kost-
lichkeit, stiB und cremig —
ein echter Leckerbissen,
den man mit gutem Gewis-
sen vernaschen kann. In
Datteln stecken B-Vitamine
und Mineralstoffe in kon-
zentrierter Form. Deshalb
gelten sie auch als ideale
Wistennahrung. Sie wach-
sen trotz extremer Sonne,
Sandstirmen und Trocken-
heit. Energiereich und
leicht verdaulich sind sie
der beste Proviant fir Kara-
wanen.

Die Dattel ist auch
fir moderne Nomaden
super: Ausdauersportler
profitieren von ihrer schnell
verfligbaren Energie und
ihrer Fahigkeit, Mineralstoff-
verluste auszugleichen.
Weihnachtliche
Tomatensuppe (Foto

S. 98, Rezept S. 102)
]

TOP-FACTS
REICH AN B-Vitaminen,
Kalium, Magnesium, Zink
HALTBARKEIT trocken
gelagert ein paar Wochen
PREIS ca. 2 € pro 100 g
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