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Erndhrung und Sport (1)

Johannisbeer-Punsch

1liter
1EL
.

4
2Stangen
2

Johannisbeer- oder Traubensaft

Rohrzucker
Orange

Gewlirznelken

Zimt

Sternanis
Glithweinwirzmischung

(alle Rezepte fiir vier Personen)

30

erhitzen, aber nicht kochen.

im Obstsaft auflésen.

heiss abwaschen, trocken tup-
fen, in dinne Scheiben schnei-
den und zum Saft geben.

Die Gewdlrze vorsichtig un-
terriihren.Alles noch1oMinuten
erhitzen, absieben.

Im Winter fehlt haufig die Lust zum

Trinken und Essen. Dabei ist gerade in der kalten
Jahreszeit die Regelung der Energiezufuhr
besonders wichtig. Denn der Flussigkeitsverlust
des Korpers ist nicht wesentlich geringer als

bei heissen Temperaturen.

Bernhard Rentsch

kannte Weisheit aus dem (Ausdauer-)Sport

gilt ganzbesonders auch im Winter.Dennin
der kalten Jahreszeit dauert es noch langer, bis un-
ser Kérper mit einem Durstgefiihl reagiert. Dabei
ist der Flissigkeitsverlust durch Schwitzen und
durch die Abatmung nicht zu vernachlassigen. Er-
schwérend kommt hinzu, dass aufgrund des Fliis-
sigkeitsmangels die Antriebslosigkeit zunimmt
und die Lust nach Trinken noch mehr wegfllt —ein
Teufelskreis.

Trinken, bevor der Durst kommt.» Die be-

Signalfarbe auf der Toilette

«Man muss sich aktiv zwingen, auch im Winter ei-
ne Menge von mindestens 1-1,5 Liter Fliissigkeit
taglich aufzunehmenn», so der Rat der Ernahrungs-

Hot Tomato and Carrot Cocktail

6dl Tomatensaft
4,8dl Karottensaft
10-12EL  Limettensaft

Einige Spritzer =~ Tabasco-Sauce

Worchestershire-Sauce

Pfeffer
Salz

Selleriestangen
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Gesundheit

wenns kalt ist

beraterin. Corinne Mury-Spahr von der Kantonalen
Erndhrungsberatung am Ausbildungszentrum In-
selin Bern schldgt dafiir im Extremfall konsequen-
te Kontrolle vor: «Das Fiihren eines Protokolls hilft,

gut als Kompott geniessen — auch wenns draussen
kalt ist.» Und Gemdiise empfehle sich zum Beispiel
auch in Form einer bekémmlichen und warmen-
den Suppe. Fiir unterwegs eignen sich Dorrfriichte

dasBewusstsein zu fordern.» Dennwer achte schon
darauf, dass er genug trinkt, wenn er sich einen Tag
lang bei besten Verhaltnissen auf der Skipiste ver-
gniigen kann. Getranke mitfiihren, heisst hier eine
mogliche Losung. Der ach so gerne zu vermeidende
Gang zur Toilette ist dabei fiir die Spezialistin kein
Argument. Dabei sei dann auch die Farbe des Urins
ein Signal - je dunkler, desto konzentrierter, desto
grosser der Flussigkeitsmangel. Bei intensiveren
sportlichen Aktivitaten empfiehlt Corinne Mury-
Spahr zuséatzlich den Einsatz von speziellen Sport-
getrdnken. Dies vor allem auch, um damit verbun-
den die Regeneration zu beschleunigen.

— diese mit Vorteil allerdings ungeschwefelt, was
auf der Packung vermerkt ist. m

NACHGEFRAGT [

Fantasie ist gefragt

Ahnlich sieht die Situation im Zusammenhang mit
der Ernahrung im Winter aus. «Der Konsum von
Gemiise und Obst nimmt in der kalten Jahreszeit
drastisch ab», weiss Corinne Mury-Spahr. Es sei
klar,dass das Angebot dabei etwas schwieriger sei.
Die Erndhrungsspezialistin rat zur Abwechslung
zum Einsatz von Tiefkithlprodukten und zur Fanta-
sie bei der Zubereitung: «Frichte lassen sich sehr

Apfel-Tee-Punsch

in Stiicke schneiden.
heiss waschen, trocknen und die Schale in
einer diinnen Spirale abschneiden.

getrocknete Apfelringe
Zitrone
alles miteinander erhitzen,
nicht kochen lassen. Gewdlirznelken
Apfelsaft alles zusammen in den Apfelsaft geben und
30 Minuten lang ziehen lassen.
zufiigen und alles bei sanfter Hitze heiss
werden lassen.
separat aufkochen und sprudelnd iiber
giessen, 2—3 Minuten ziehen lassen, absie-
ben und zusammen mit
zur Apfelmischung geben und einige Minu-
ten ziehen lassen.

Durch ein Teesieb in die Glaser geben.

4EL  Rohrzucker
sehr pikant abschmecken, in
vier vorgewarmte Glaser gies-

sen und mit servieren.

Wasser
Schwarzer Tee

0,5 Liter
8TL

2dl Maracujasaft
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