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»» produziert wird, zusam-
men, bleiben rund 1,5 Liter,
die wir in fliissiger Form auf-
nehmen miissen. «Um die
Dehydratation oder den Was-
serverlust zu vermeiden», rat
Sportmediziner Jung, «sollte
man mit dem Trinken nicht
so lange warten, bis sich das
Durstgefiihl einstellt. Dann
ist man ndmlich bereits de-
hydriert.» Das gilt insbeson-
dere fiir dltere Menschen. Bei
ihnen setze sich der Durst-
mechanismus nidmlich erst
spdter in Gang.

«Bei warmem Wetter und vor
allem beim Sport muss man
mehr trinken», ergidnzt Jung.
Aber Achtung: Wer zu viel
Fliissigkeit aufnimmt, riskiert
eine Hyperhydratation (iiber-
massiger Wassergehalt des
Korpers), die genauso schid-
lich sein kann wie die Dehyd-
ratation. «Am besten», so
Jung, «man trinkt regelmads-
sig und in kleinen Mengen.
Zum Beispiel jede Stunde ein
Glas mit 1,5 bis 2 Deziliter.»
Und Coop-Erndhrungsfach-
frau Thekla Homberger fiigt
an: «Wenn man nur schon
ein bis fiinf Prozent des
eigenen Korpergewichts an
Fliissigkeit verliert, konnen
Kopfschmerzen und Konzen-
trationsschwierigkeiten auf-
treten. Der Puls steigt, und
man fiihlt sich unwohl.» Und
wer mochte das schon! Gon-
nen Sie Threm Korper also die
notige Erfrischung — aber oh-
ne ihn dabei zu ertranken! m

Safte zum Selbermachen -

Friichte, Gemiise, Salate und Krauter kann man nicht nur essen,
sondern auch trinken. Hier drei einfache Rezeptideen von Thea
Spierings, Kochin der Feinschmeckerzeitschrift «Wining & Dining».

GAZPACHO IM GLAS
Ganz aus Gemiise
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Die Rezepte

richte und Ge- Zutaten:
F miise sind auch in 12 Peperoncini, ohne Kerne
Form von Séiften 500 g Tomaten
wahre Vitaminbomben. 15 Gurke
Und glaubt man der re- 1 rote Peperoni
nommierten  Kochin 1 EL Rotweinessig

und Buchautorin Thea evtl. etwas Tomatensaft
Spierings, dann schme-
cken sie erst noch «im-
mer nach mehr!» Pro-
bieren Sie es selbst aus.
Hier drei Rezeptideen
aus ihrem Buch: «Sif-
te & Smoothies —40 ein-
fache und vielseitige
Rezepte» (Miller Books,
2008). EFErhaltlich fuar
Fr. 18.50 plus Versand-
kosten bei Solis: Telefon
0848804884 (8 Rp. pro

Zubereitung:

Alle Zutaten in den
Entsafter und frisch
servieren.

MYSTIC MANGO
Ganz aus Friichten

Anruf vom Festnetz) Zutaten:
oder online unter: /> Melone
1 Mango
O link 15 Ananas
www.solis-shop.ch 1Limone
Zubereitung:
Alle Zutaten

in den Entsafter
und mit etwas
Eis servieren.

OF SW/TZERLAND

JUICY SALAD
Salat, Gemiise und Friichte

Zutaten:

1/> Kopf Eisbergsalat
100 g Spinat

1 Gurke, in Stdbchen
geschnitten

2 Apfel

Zubereitung:

Alle Zutaten in den
Entsafter und frisch
servieren.

Eventuell mit einem
Gurkenstdbchen zum
Umriihren dekorieren.

Kreieren Sie Ihre
eigenen Safte. Sie
brauchen nur
etwas Fantasie.

Lesen Sie
. weiter auf
. Seite 61 P

Cranberrysaft

Sdss-herber Nektar

Die 25 Prozent Cranberrysaft verleihen % =4
dem Cranberry Classic Nektar von Ocean
Spray einen leicht herben Geschmack. Das
Getrank sorgt fiir nachhaltige Erfrischung.
Auch in Cocktails schmeckt es kostlich.
Cranberrys gelten als reich an Vitaminen
und Anti-Oxidantien, stammen aus nérd-
lichen Regionen und werden gerne mit
Preiselbeeren verwechselt. Deren Beeren

sind jedoch kleiner.
1 Liter, Fr. 2.95.

Kombucha
Ein wenig Mystik

Carpe Diem Kombucha ist ein durst-
I6schendes Getrank auf pflanzlicher
Basis, das durch Fermentation mithil-
fe von Laktobakterien und Hefezellen
hergestellt wird. Der Bogenschiitze
auf der Etikette symbolisiert die Har-
monie zwischen Kérper und Geist. Um
die harmonisierende Wirkung von
Kombucha wusste man schon im frii-
hen Japan, wo das Getrank erstmals
221 v. Chr. hergestellt wurde.

50 cl, Fr. 1.80.
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Trojka Body Style Ohne
Fett und ohne Zucker

Body Style ist ein «Lifestyle»-Getrank
ohne Zucker. Das fruchtige Aroma
der Mexiko-Feige, gepaart mit einem
Hauch von Aloe Vera, verleiht Body
Style einen zartsauerlichen und sehr
erfrischenden Geschmack. Body Sty-
le enthalt den proteindhnlichen Stoff
L-Carnitin und Koffein. Die Dose a

25 clist in grosseren Verkaufsstellen
erhdltlich und kostet Fr. 1.70.

Orange und Passionsfrucht
Frisch gepresst nach der Ernte

Das Getrank besteht aus 75 Prozent Orangensaft
mit Fruchtfleisch, Traubensaft und sieben Prozent
Passionsfruchtsaft. Fiir die Safte werden die
Friichte unmittelbar nach der Ernte gepresst. Es
werden keine Fruchtkonzentrate verwendet. Oran-
ge Passion fruit von Betty Bossi ist pasteurisiert.
Das Getrank liefert dem Kérper wertvolle Vitami-
ne und Nahrstoffe und kann als Teil der «5 am
Tag»-Regel konsumiert werden. Es ist fiir Fr. 3.15
in der Flasche a 75 cl in den grésseren Verkaufs-
stellen erhadltlich.
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