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1. Aktuelles

Vor kurzem traf ich den Astronauten Thomas Reiter bei einem Vortrag. Selbstverstindlich
brannte mir eine Frage unter den Nigeln: Wie ernihrt man sich im All? Und das geht so:
Man nehme einen eingeschweifsten Beutel, fiille ihn am Zapfhahn mit heiffem Wasser,
schiitteln, 5 Minuten warten, und fertiq ist die Suppe. Diese kann (muss!) man dann mit
einem Strohhalm geniefSen. Sogar Fleisch mit Sofse aus der Dose gibt es. Herr Reiter wies
nur darauf hin, dass man langsam essen muss, sonst ist die Soffe weg. Sogar einen
Kaffeeautomaten gibt es im All, natiirlich alles in Tiiten. Selten gibt es mal Frischobst. O-
Ton Reiter: ,Wegen des Essens fshrt keiner nach oben, aber man kann davon leben!” Zum
Schluss wollte ich unbedingt noch wissen, was seine Lieblingsspeise sei. Es ist Saltimbocca.
Fin Video von dem Vortraq qibt’s auf www.jade-tv.de.

2. Termine
Termine stehen momentan nicht an.
3. Saisonkalender
Die Saisontipps fiir Obst und Gemiise finden sich auf meiner Homepage im Download-

Rereich.

4. Rezept-ldeen

Rharbarbersuppe

Zutaten:
Rharbarber, 11 Wasser, 1 Vanillepuddingpulver, Zucker

Zubereitung:
Rharbarber kleinschneiden, mit Wasser und Zucker kochen, bis der Rharbarber kleinfaserig

ist. Dann das Puddingpulver in wenig Wasser auflésen und dazugeben. Das Ganze
aufkochen.



Kleiner Frithlingseintopf

Zutaten:

100 g Putenoberkeule, 1 TL Ol, 60 g Kohlrabi, 60 g Karotten, 60 g Fenchel, 60 g Zucchini,
20 g Friihlingszwiebel, 100 g Kartoffel, 1/4 | Wasser, Salz, schwarzer Pfeffer, Muskat, Petersilie,
Schnittlauch

Zubereitung:
Die Putenkeule in Wiirfel schneiden und in Ol anbraten. Kartoffelwiirfel und klein geschnittenes

Gemiise zugeben, aufgiefSen. Etwa 20 Min. leicht kochen lassen, abschmecken und mit den
frischen klein gehackten Krjutern bestreut servieren.

5. Tipp des Monats

Ich habe vor einiger Zeit eine ganz tolle Erfahrung gemacht. Ich habe mir einen ganz
tollen Nachmittag in der Sauna gegonnt, obwohl zuhause noch ein Haufen Arbeit auf
mich wartete. Mit allem Drum und Dran dauert so ein Saunabesuch schon mal 4-5
Stunden. Am nichsten Taq fiihlte ich mich so ausqerubt, dass ich statt meiner
Mittagstunde den Zaun gestrichen habe. Mein Fazit: Erst ausruhen, dann die Arbeit. Denn
so schafft man genauso viel. Warum soll man sich erst dann ausruhen, wenn man schon
total erschopft ist? Vorbeugen ist doch besser als heilen, oder?

6. Neulich...

... hatte ich die Wahl zwischen Zu-schnell-fahren und Zu-spit-kommen ... eine echte
Zwickmiihle, denn man kann nur etwas falsch machen. Wie das denn so ist, es fuhr
jemand vor mir, der mich ausbremste. Unter Zeitdruck habe ich natiirlich dber ihn
gemeckert. Aber schon zwei Minuten spiter war ich ihm dankbar. Denn beinahe hitte ich
beides bekommen: Zu-spit-kommen, weil ich ein Ticket wegen Zu-schnell-fahrens hitte
bezahlen miissen. Hieraus habe ich meine Lehre gezogen und fahre seitdem immer etwas
frither los. ©

Ich wiinsche Ihnen viel Freude mit dem FitLetter. Gerne bin ich auch fiir Riickmeldungen,
Anregungen und Kritiken offen. Antwort bitte an: info@ess-dich-fitde. Auch
Abmeldungen vom Newsletter bitte iiber diese E-Mail titigen.
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