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Leichte Kost ist an heissen Tagen ideal. Fur genligend Flissigkeit sor-
gen auch alkoholfreie Drinks. Was immer auch zusammengestellt wird:
«Die Zutaten missen moglichst frisch und von hoher Qualitat sein»,
sagt Kuchenchef Martin Slier. Jurg Lendenmann

Sommerkuche

Gesund, leicht, bekommlich

Sommerhitze belastet das Wohlbefin-
den, den Stoffwechsel und die Gesund-
heit: Wir sind an Hitzetagen weniger
leistungsféhig. Nicht umsonst wird in
warmen Regionen wéhrend der heisses-
ten Tagesstunden Siesta gehalten. Da
beim Verdauen auch Energie in Form
von Warme erzeugt wird, ist leichte Kost
deftiger Ktiche vorzuziehen.

Ideal: Gemiise, Salate, Obst, Beeren
Kohlenhydrate: Kartoffeln, Reis, Brot und
Miesli sind im Sommer ideale Quellen
fur diese wichtigen Energielieferanten.
Auch Obst, Salate und Gemiise sind reich
an Kohlenhydraten und versorgen zudem
den Kérper mit vielen Vitaminen, Minera-
lien und sekundéren Pflanzenstoffen.
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Tipp: Zu viel Rohkost kann die Verdau-
ung belasten. Dunsten Sie Gemduse,
aber auch Obst und Salate kurz an — so
wie es in den Kichen heisser Léander
wie Indien oder China gemacht wird.
Frichte sind ideale und leckere Zwi-
schenmahlzeiten.

Proteine: Bevorzugen Sie hochwerti-
ges Eiweiss aus Quellen wie Fisch, Ei-
ern, Quark, fettarmem Kése oder vor-
wiegend aus pflanzlichen Quellen, die
leichter zu verstoffwechseln sind.
Fette: Decken Sie den Fettbedarf im
Sommer vor allem aus pflanzlichen
Quellen wie hochwertigen Pflanzen-
6len. Fettes Fleisch und Wirste sollten
nur in homéopathischen Dosen genos-
sen werden.
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Sztzen Sie scharfe Gewdrze wie Chili
o' er Ingwer im Sommer nur sparsam
ein, da sie den Stoffwechsel ankurbeln.

Wasser, Tees, Safte

Zwei Liter Fliissigkeit pro Tag ist eine gute
Faustregel. Hahnenwasser, Mineralwas-
ser und ungestsste Tees (wie Friichte-
Krauter-, Kamillentee) sind dazu ideai
und zudem kalorienfrei. Gemuse- und
Friichtedrinks versorgen den Korper z
satzlich mit Vitaminen und l\/lineralielr‘ll-

Visa-Sommer QP

Zutaten
400¢g Apfel (Golden)
4008 Peperoni rot
400g Riebli

30g Ingwer
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Zubereitung
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Apfel-Peperoni—R\'Jebli-lngwer—Saft

Alle Friichte und Gemuse schalen und

Alle Gemuse schalen, vierteln und  gaa-x i
durch eine Saftzentrifuge pressen-

[
Garnieren mit einem sauerampferblglis a z—s—oaa
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Reine Fruchtséfte enthalten relativ viel
ZEJck'er (Kalorien): Am besten nicht zu
haufig gnd verdiinnt geniessen. Im Ayur-
veda gilt Joghurt-Lassi als erfrischendes
Sommﬂergetrénk. Auch leichte Suppen
(Gemu;e, Bambus- und Sojasprossen)
tragen im Sommer dazu bei, den erhoh-
ten Flussigkeitsbedarf zu decken

S?isonal, regional, bio, frisch
Kuchench‘ef Martin Slier, der fur den
Gasthof Hirschen 14 GaultMillau-Punkte

geholt hat (s. Kasten, Seite 34), verwen-
det méglichst saisonale Zutate’n — nicht
nur Im‘Sommer. «Im Frihling beispiels-
weise ist die Kombination Spargel-Bér-
lauch-Brennnessel wegen der Wirkun
de.r emzelnen Bestandteile ein natUrliche%
<Frihlingsputz> und dartber hinaus sehr
bekommlich — falls die Brennnesseln
fachménnisch zubereitet werden.»

Fortsetzung auf Seite 34

Zanderfilets mit stangensellerie

Zutaten
4 Zanderfilets (mit oder ohne Haut),

je ca. 1408

1-2 schone gelbe Stauden Stangen-
sellerie waschen, schalen und mit
dem Schaler in 1-2mMm dicke Langs-
scheiben schneiden.

Salz, Pleffer

1 EL Erdnussol

1 EL Thurgauer Rapsol kalt gepresst
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& filets beidseitig mit Salz und Pfeffer
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Fortsetzung von Seite 33

Slier bevorzugt Rohstoffe aus der Re-
gion; nur wenn die Qualitat nicht seinen
Anforderungen entspricht, weicht er auf
andere Quellen aus. «Bio» stehe in der
Regel fur bessere Qualitat; mittlerweile
gabe es so viele Labels, dass der Durch-
blick im Bio-Schilderwald fir Konsumen-
ten nicht sehr einfach sei.

Mit Qualitat meint der Kiichenchef nicht
unbedingt den Vitamingehalt. In erster
Linie zahlt fur ihn der Geschmack. Aus
diesem Grund zieht er frische Ware tief-
gefrorenen Produkten vor — auch wenn
zwei, drei Tage vergehen kénnen, bis
beispielsweise frisch geerntete Gemuse
oder Beeren bei ihm eintreffen.

Den Schweizerinnen und Schweizem
zollt Slier, geburtiger Niederldnder und
in Deutschland aufgewachsen, viel Lob.
Im Gegensatz zu Deutschland, wo viel
Convenience-Food konsumiert werde,
«kennen sich die Schweizer mit dem Es-
sen aus, kochen gerne selber und sind
zu Recht stolz auf ihre Kreationen.

Gasthof zum Hirschen, Eglisau

Am 6stlichen Stadtausgang, neben der Kirche und direkt am Rheinufer gelegen,
ist der bald 500-jahrige Gasthof Hirschen der grosste profane Baukorperkomplex
des Stédtchens Eglisau. Das Geb&ude mit grosser kulturhistorischer Bedeutung
wurde 2008 frisch renoviert — mit Erfolg: Von der Landesgruppe Schweiz des
ICOMOS (International Council on Monuments and Sites — Internationaler Rat
far Denkmalpflege), in Zusammenarbeit mit GastroSuisse, hotelleriesuisse und
Schweiz Tourismus, wurde der Gasthof Hirschen zum «Historischen Hotel des
Jahres 2009» gewéhlt.

Fur die exklusive Gastronomie des Gasthofs ist seit 2007 Ktichenchef Martin J.S.
Slier (36) verantwortlich. In 15 Monaten holte er fur den Hirschen auf Anhieb
14 GaultMillau-Punkte. Wie der Spitzenkoch Vista mitteilte, ist die Punktzahl fir
das kommende Jahr bestatigt worden. In den zwei Restaurant-Kiichen des Gasthofs
kreieren Slier und sein 8-képfiges Team innovative und internationale Kochkunst.

Gasthof Hirschen

Untergass 28/Rheinstrasse

8193 Eglisau

Restaurant: Dienstag bis Samstag,
18.30 bis 23.30 Uhr

Bistro: April bis Oktober,

taglich 11.30 bis 24 Uhr
Reservationen: 043 41111 22
gasthof@hirschen-eglisau.ch
www.hirschen-eglisau.ch

Bild: Jiirg Lendemann
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