Abkuhlung findest du bei stelgenden Temperaturen
nicht nur von auBen: KUhlende Lebensmittel helfen dir
dabei, die Hitze an Sommertagen besser zu ertragen.
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Obst & Gemuse

Ananas Avocados Blattsalate
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Erdbeeren Gurken Kokos
Spinat Tomaten Wassermelonen
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Zucchinis Zitronen

N =3

“\

Kiwis

Getreide und Hulsenfrichte

Couscous Kichererbsen Mungbohnen
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Tofu Reis Quinoa
Krauter & Gewurze
Basilikum Fenchel Koriander
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Minze und
Kurkuma Pfefferminze Salbei
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Gruner Tee Kokoswasser Wasser mit Geschmack
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Tipps fUr kUhlende Erndhrung
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Blanchieren oder kochen statt braten, grillen oder

frittieren
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Schwer verdaullches wie Flelsch und andere tierische
Produkte vermelden
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Auf Scharfe und wdrmende Gewirze verzichten (Chili,

Pfeffer, Ingwer Zimt)
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6 Koffeln und AIkohoI reduzieren
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