HOT SUMMER - SCHARF
ESSEN IM SOMMER

Bei scharfem Essen scheiden sich die Geister, erst recht im Sommer. Dabei kann gerade
an heiBen Tagen scharfes Essen hilfreich sein. Es kurbelt die Durchblutung der Haut an, die
Poren 6ffnen sich, wir schwitzen: Und das senkt die Koérpertemperatur. Daher wird in heiBen
Landern oft scharf gegessen. AuBerdem hat der scharfe Wirkstoff auch eine antibakterielle
Wirkung; durch scharfe Gewlirze wurden tradifionell Lebensmitteln konserviert.

Scharfe Gewiirze férdern die Durchblutung der Schleimhaute, was sich auch auf die
Geschmacksnerven auswirkt. Sie sind deshalb natiirliche Geschmacksverstérker. Das kann
einen positiven Nebeneffekt haben: Wer Schérfe nicht gewohnt ist, isst langsamer und da-
her oft weniger. AuBerdem reguliert scharfes Essen den Insulinspiegel und verringert so
das Risiko, dass man an Gewicht zunimmt. Und wenn wir von scharfem Essen schwitzen,

verbraucht unser Kérper Energie, was beim Abnehmen helfen kann.

Auch der Speichelfluss und die Magensaftproduktion werden durch scharfes Essen gefor-
dert. So wird die Verdauung angekurbelt, besonders von fetten Speisen. Was dem einen
hilff, kann dem anderen aber unangenehm werden: Durch die verstarkte Produkfion der
Magensafte konnen Beschwerden wie Sodbrennen auftreten. Auch Magenschmerzen,
Durchfall oder Gastritis kdnnen die Folge sein, wenn ein empfindlicher Magen scharfes

Essen verdauen muss.

Selbst Schwangere miissen nicht auf Scharfe verzichten — sie sollten nur nicht dann
gerade damit anfangen. Fiir alle gilt, dass man nicht von heute auf morgen sehr scharf
essen kann, sondern die Scharfe allmahlich gesteigert werden sollte — egal ob schwanger
oder nichf, Kind oder Erwachsener. Und natiirlich gelten fiir Kinder wie bei allen Gewiirzen
andere MaBstabe als fiir Erwachsene, weil sie viel sensiblere Geschmacksnerven haben.
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Marinieren ist das Einlegen von Lebensmit-
teln in eine wiirzige Fliissigkeit. Friiher legte

man Speisen in Salzlake ein, um sie z. B. fiir

lange Seereisen haltbar zu machen. Heutfzuta-

ge dient das Marinieren oft dazu, Fleisch zarter

zu machen. Dann sollte die Marinade sauer sein,

weil so das Gewebe zersefzt und damit zarfer wird.

Oder es sollen Gewiirze in die Lebensmittel eingebracht werden, damit sie nicht
an der Oberflache bleiben und z. B. beim Grillen gleich verbrennen. Das geht mit
sauren, aber auch mit éligen Marinaden.

Marinieren ist nicht schwer. Zuerst wird das Lebensmittel gewaschen und ab-
gefrocknet. Bei Fleisch kann es je nach Rezept nétig sein, die Marinade zuerst
etwas einzumassieren. Dann muss das Lebensmittel mit der Marinade vollsténdig
bedeckt werden; der Behidlter wird nun luftdicht verschlossen. Je nach Lebensmit-
ftel und gewiinschter Wirkung kann das Einlegen zwischen wenigen Stunden oder
mehreren Tagen dauern.

Natiirlich kénnen auch andere Lebensmittel wie Kartoffeln, Tofu oder Gemiise
mariniert werden — der Kreativitét sind hier keine Grenzen gesetzt.

Viel SpaB!

Leckere Marinaden-Rezepte finden Sie auf www.click-dich-fit.de
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Nach einem wechselhaften Friihjahr verwéhnt die Sommersonne uns endlich
mit Warme. Die Abende werden langer, das Leben findet wieder drauBen statt.
Ausfliige, Picknicks, Baden gehen — die Sommerfreuden locken. Und schon
stehen auch die Sommerferien vor der Tiir. Mit den Ferien geht auch wieder
ein erfolgreiches Projektjahr zu Ende, und nach den Ferien starten zehn neue
Einrichtungen bei iss dich fit!, auf die wir schon gespannt sind.

Wer bei scharfem Essen spontan an warmende Gerichte fiir den Winter denkf,
hat ja nicht unrecht. Doch das ist nur die halbe Wahrheif, denn Scharfe passt
auch hervorragend in den Sommer, selbst wenn der schon heiB genug ist:

Sei es eine scharfe Sauce zum Grillen oder ein Nachtisch mit rotem Pfeffer —
Maoglichkeiten gibt es viele, und in MaBen ist die Scharfe nicht nur gesund,
sondern auch wohltuend und {iberraschender Weise auch abkiihlend.

In unserem Thema ,,Hot Summer* beschaftigen wir uns mif scharfen Gewiir-
zen und ihrer Wirkung. Dazu passend geht es in unserer neuen Rubrik ,,Kleins
Kochschule* ums Marinieren, damit Sie noch mehr Anregungen bekommen,
wie Sie die sommerlichen Speisen aromatisch zubereiten kdnnen.
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Es muss beim Grillen ja nicht immer Fleisch sein, und
so kriftig mariniert kann der Tofu locker mit mancher Zutaten: (4 Portionen)

Orientalische Schérfe — perfekt als Hauptgang oder als Beilage.
Bratwurst mithalten.

Fiir die SoBe:
250 ml Apfelsaft ZUBEREITUNG
ZUBEREITUNG: :88 : iz’(r:::l:p Den Ingwer und die Zwiebeln schalen und
Alle Zutaten fiir die SoBe in einen Topf geben 100 ml Orangensaft zusammen mit dem Chili feinhacken. Die Kartof- Zutaten: (4 Portionen)
und langsam zum Kochen bringen. Nachdem 4 TL Worcester Sauce feln ebenfalls schélen und in 1 cm groBe Wiirfel 400 @ Kartoffel
die SoBe 1-2 Minufen leicht gekocht hat, den 2 TL Senf schneiden. Ingwer, Zwiebeln, Knoblauch und Chili [ Doie a;;::h;?e Tomaten
Topf vom Herd nehmen. Nun den Tofu aus der 2 TL Balsamico Essig in zerlassener Butter glasig diinsten. Kartoffeln (425 ggEW)
Verpackung nehmen und in groBe Scheiben 1 TL Chipotle Tabasco zugeben und 2 Minufen mitdiinsten. Tomatenmark  [erf I el e c
schneiden. Diese Scheiben kénnen dann noch in Salz und mildes Currypulver unterriihren. Mit geschl- 1 Aubergine
eine beliebige Form gebracht werden. ten Tomaten und 300 ml Gemiisebriihe auffiillen, 100g junger Spinat
_ ) 600 g Tofu (nach Geschmack Zutaten: (4 Portionen) zum Kochen bringen und bei mittlerer Hitze 15 30 g frischer Ingwer
Falls der Tofu anschlieBend gegrillt werden soll, gerjuchert oder naturell) Minuten kochen. Y, Bund frischer Koriander
kann er nun direkt in die SoBe gegeben werden. 400 g junger griiner Spargel 2 Zwiebeln
Andernfalls wird der Tofu erst angebraten und ZUBEREITUNG: 400 g Erdbeeren Die Aubergine putzen und wiirfeln. Ol in einer 2 Knoblauchzehen
anschlieBend in die SoBe gegeben. Den jungen griinen Spargel und die Erdbeeren 1 Bund Minze Pfanne erhitzen und die Aubergine bei starker 1 mittelscharfe Chilischote
waschen. . Oran_ge - Hitze anrésten, salzen und pfeffern. Sesamsaat 1 EL Butter
Fiir das Marinieren des Tofus sollten mindestens 12 Stunden eingeplant werden, so 1 EL_ mildes Olivendl dariiberstreuen und kurz mitrésten. Eine kleine 1 TL Tomatenmark
dass alle Aromen ausreichend aufgenommen werden kénnen. Den Spargel in lingliche, diinne Scheiben schnei- i Er!se gu::ker Menge beiseitelegen und den Rest zum Curry 2 TL mildes Currypulver
Tioo: . . . . . . den. Falls die Spargelenden holzig sind, schélen ros;IsBeeefe:I geben. 2 TL Sesamsaat
pp: Dazu pa_rssen auch Ife'rchup un.d Mayo, ZWEI.K|aSSIker, nicht nur .belm G_rlllen. Bei oder abschneiden. Die Erdbeeren vom Strunk Salz, Pf_gﬁer
der Mayonnaise haben wir es uns einmal ganz leicht gemacht. Und Sie bestimmen befreien und vierteln. Kartoffel-Auberginen-Curry mit Salz, Pfeffer und etwas Ol zum Braten
selbst, wie scharf die beiden werden sollen. 1 Prise Zucker wiirzen. Den gewaschenen Spinat
Die Orange auspressen, mit Ol, gehackter Minze, Zucker und Salz vermischen und unter mit unter das Curry heben und kurz durchgaren, bis er gerade eben zusammenfallt.

die Spargel-Erdbeer-Mischung geben. Mit Minzspitzen und rosa Beeren ausgarnieren. Mit den Auberginenwirfeln und Koriander bestreut servieren.




