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Die neue Leichtigkeit

Der Sommer kommt mit vollem Schwung.
Scheint die Sonne vom Himmel und steigen die
Temperaturen, dann fillen sich die Terrassen
der Gastronomie und Hotellerie. Endlich wieder

den ganzen Tag draul3en sitzen, die warmen
Stunden geniel3en und sich kulinarisch verwoh-

nen lassen. Doch auf Braten und deftige Gerich-
te hat jetzt kaum jemand mehr Lust. Es wird also

Zeit, die Speise- und Getréankekarte auf den
Sommer auszurichten.

Im Sommer bevorzugen die meisten eine fettarme
Ernahrung, die den Korper nicht unndétig belastet.
Dazu gehoren neben Obst und Gemuse auch Koh-
lenhydrate aus Brot, Reis und Kartoffeln. Bei den
Getranken sind die Shakes und Schorlen ein gro-
Res Thema.

Fruhere Expertentipps sind fur Sie verfigbar im  Archiv
www.Darboven.com/Expertentipps. Anregungen, Tipps und Kritik ge-
ben Sie bitte direkt an: Expertentipps@Darboven.com

Gekonnte Kombinationen

Welche Friichte eignen sich fir Milchshakes? Und
welche Sommer-Cocktails I16schen garantiert den
Durst? Solche und viele andere Empfehlungen finden
Sie auf der Website des Hessischen Rundfunks:

http://www.hr-online.de/website/rubriken/ratgeber/
index.jsp?
rubrik=3630&key=standard_document_1590120&seite=2

Leichte Sommergerichte

Petersiliensalat oder Tomaten-Ingwer-Suppe — wer
leichte Sommergerichte sucht, sollte sich diese zwei
Websites einmal ansehen. Hier finden Sie Gerichte
mit frischem Obst, sommerlichem Gemise und leich-
tem Fisch:

http://www.chefkoch.de/rs/sO/sommergerichte/
Rezepte.html
http://www.rezepte-und-tipps.de/Rezepte/Sommer.html

Frische Ernte

Mal ganz ehrlich — einheimisches Gemuse, frisch
vom Acker, schmeckt viel besser als die Ernte aus
dem Gewachshaus. Hier die Erntetabelle:

http://www.apo-baer.de/im_sommer.htm
Erfrischende Getranke

So einfach kann’s gehen: Die besten und ausgefal-
lensten Sommergetranke einfach im Internet auswah-
len und bestellen. Ein paar Tage spéter sind sie bei
Ihnen angekommen und sofort bei Ihren Gasten auf
dem Tisch. Der Gourvita Genuss-Versand macht’'s
moglich!

Eistee Aprikose
http://www.gourvita.com/samui-homemade-lemonade-
aprikose-p-4158-0.html

Frappé White Chocolate B
http://www.gourvita.com/smoothie-shakes-frappA©-shake-
c-122_126-0.html



