
erade an heißen Som-

mertagen sollten Sie da-

her mehr Obst und saf-

tiges Gemüse essen und weni-

ger Brot, Nudeln, Fleisch oder

Fisch. 

Auch Lebensmittel mit bitterem

Geschmack wie Rucola, Oliven,

Rote Bete, Radicchio, Quitten

usw. passen perfekt zum Som-

mer. Sie vermindern übermä-

ßiges Schwitzen. 

Nicht zu empfehlen sind kalte

Getränke zu den Mahlzeiten.

Diese kühlen uns nicht ab, son-

dern stören die Verdauung. In

Asien trinkt man deshalb in der

Mittagshitze traditionell Tee.

Je mehr ein Lebensmittel in der

Sonne wächst, desto mehr kühlt

es uns ab. Tropenfrüchte sollten

daher vorzugsweise im Sommer

verzehrt werden und nicht im

Winter. Die Natur hat hier per-

fekt vorgesorgt und liefert uns

passend zur Jahreszeit und

 Region die passenden Lebens-

mittel. 

Deshalb gilt: 
Essen Sie lieber die Nahrung der

Saison und aus Ihrer Umgebung!

Dipl. Ing. Dipl.hol.en.med. Dominik Golenhofen

Heilen, Pflegen, Leben
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Kräuter sind etwas Wunder-

bares. Sie duften, sie

schmecken und sie können je-

des Gericht verfeinern. Ob zart-

duftige Holunderblütenküchlein

oder Lammkeule mit Kräuter-

kruste – erst das würzige Grün

verleiht dem Essen den be-

sonderen Touch. Reinhardt

Hess hat den Alleskönnern aus

der Natur ein ganzes Buch ge-

widmet: „Wild- und Garten-

kräuter” zeigt vom Haltbarma-

chen der Kräuter über einfache

Alltagsrezepte bis hin zu auf-

wendigen Gerichten für be-

sondere Anlässe alles, was Hob-

byköche zum Thema wissen

müssen. Extra Hinweise, was

man beim Zubereiten beachten

muss, damit alles gelingt, sor-

gen dafür, dass schon das Ko-

chen zum Genuss wird. Infor-

mationen zu einzelnen Kräutern

und Kräuterfamilien runden das

Buch ab. Reinhardt Hess ar-

beitete bei der größten deut-

schen Kochzeitschrift und in

Kochbuchverlagen. Seit mehr

als 10 Jahren ist er freier Autor

und steht immer noch gerne in

seiner Küche. Er hat über 50

Koch- und Weinbücher selbst

geschrieben oder daran mitge-

arbeitet, fünf wurden mit der

Silbermedaille der Gastronomi-

schen Akademie ausgezeich-

net. Quelle /Foto: Kosmos Verlag

82 Kunst wie Kultur können nicht gedeihen ohne Freiheit. – Stefan Zweig –
HOROSKOP
im September

Kräutergenuss 
in der Küche 
Von Bärlauch-
Guacamole bis Wild-
kräuter-Taboule Ernährung, die uns

im Sommer kühlt
Kühlende Lebensmittel für heiße Sommertage

Reinhardt Hess 

Wild- & Gartenkräuter

144 Seiten EUR 14,95 (D)

EUR 15,40 (A), sFr 27,50 

ISBN 978-3-440-12590-8 

G

Wasserreiche Lebensmittel kühlen 

unseren Körper stärker ab als trockene Nahrung. 

Ernährung, die uns
im Sommer kühlt
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