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Wenn die Hitze kommt

moBILITAT ADFC-Tipps fiirs Radfahren mit kithlem Kopf

IM NORDWESTEN/PM — Frih
starten, Schatten suchen und
Warnzeichen ernst nehmen —
so kommt man auch bei ho-
hen Temperaturen gut und si-
cher ans Ziel. Der Allgemeine
Deutsche Fahrrad-Club
(ADFC) gibt zehn Hitzetipps,
damit Radfahrende den Som-
mer mit Freude geniefien
kénnen.

Die Temperaturen steigen,
Hitzetage kiindigen sich an -
gleichzeitig locken Sommer
und Sonne auf das Rad. Laut
der  ADFC-Radreiseanalyse
sind Mai, Juni und August die
beliebtesten Monate fiir Rad-
ausfliige und Radreisen. Rad-
tourismusexperte im ADFC-
Bundesvorstand Christian
Tanzler sagt: ,Damit aus der
sommerlichen Radtour kein
Hitzestress wird, empfehlen
wir, Tempo, Strecke und Pau-
sen an die Temperaturen an-
zupassen. Wer frih startet,
schattige Wege wiahlt und ge-
nug trinkt, kann den Sommer
auf dem Rad genief3en.”

Das sind die zehn
ADFC-Hitzetipps

B 1. Friih losfahren - Am
besten in den frihen Morgen-
stunden starten, wenn es kiih-
ler ist und die Sonne noch
nicht so stark strahlt. Die hei-
3e Phase mit der hochsten UV-
Belastung zwischen circa 11
und 16 Uhr ldsst sich gut unter
einem schattigen Baum oder
an einem See Uiberbriicken. Ab
dem spaten Nachmittag kann
man je nach Temperatur noch
einmal in die Pedale treten.

B 2. Schattige Strecken wih-
len - Asphaltierte Straflen oh-
ne Baume konnen sich sehr
schnell aufheizen. Besser sind
Radrouten, die durch Wilder
oder Parks mit viel Schatten
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Kindern auf Radtouren proaktiv Trinkpausen anbieten.

fihren. Wer zusatzlich an Flus-
sen oder Seen entlangfdhrt,
kann sich in den Pausen ab-
kiihlen.

B 3. Genug trinken - Radfah-
ren heif$t: Die Muskeln arbei-
ten und der Korper produziert
Wiarme. Wenn es zusitzlich
heify ist, schwitzt der Korper
starker und verliert viel Flis-
sigkeit. Durch den Fahrtwind
merkt man das nicht immer.
Deswegen: Vor der Fahrt aus-
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reichend trinken und wahrend
der Fahrt regelmifig kleine
Schlucke nehmen, auch wenn
man keinen Durst verspurt.
Wenn dem Korper Flissigkeit
fehlt, funktioniert die Korper-
kithlung schlechter, Kreislauf-
probleme koénnen drohen.
Kleine, stirkende Snacks fur
unterwegs versorgen den Kor-
per mit Energie.

B 4. Leichte, helle Kleidung
- Helle Kleidung reflektiert die

Sonnenstrahlen, ein luftiger
Schnitt sorgt fiir Zirkulation,
und atmungsaktive Stoffe
transportieren den Schweif’
nach aufien.

B 5. Auf Sonnenschutz ach-
ten - Gesicht, Nacken, Ohren,
Arme und Beine grof3ziigig
mit Sonnencreme eincremen.
Ein Hut, eine Kappe oder ein
leichtes Tuch schiitzen Kopf
und Nacken vor Sonnenstrah-
len. Das Halstuch kann zusatz-
lich befeuchtet werden. Eine
Sonnenbrille mit UV-Schutz
ist empfehlenswert.

B 6. Pausen machen - Min-
destens einmal pro Stunde
einen Stopp im Schatten einle-
gen, das hilft dem Korper, sich
zu erholen und abzukihlen.

B 7. Tempo rausnehmen -
Bei Hitze sollte man ruhig und
entspannt fahren. Das schont
den Kreislauf und hilft, Uber-
hitzung zu vermeiden.

B 8. Auf die Technik achten
— Bei grof3er Hitze kann auch
die Technik leiden: Vor der
Fahrt Bremsen, Reifen und
Kette prifen. Luft dehnt sich
bei Warme aus, deshalb die
Reifen nicht bis zum Maxi-
maldruck aufpumpen. Bei Pe-
delecs den Akku vor direkter
Sonneneinstrahlung  schut-
zen.

B 9. Mit Kindern unterwegs
— Auf kurze, altersgerechte
Strecken ohne grofie Steigun-
gen oder Autoverkehr achten.
Noch mehr Pausen machen
und unbedingt die Mittagshit-
ze meiden. Schattige Routen
sind Voraussetzung. Trinkpau-
sen einplanen und aktiv an-
bieten — nicht erst, wenn die
Kinder Durst anmelden. Da-
rauf achten, wie es den Kin-
dern geht, ob sie noch fit sind
oder abwesend, still wirken.
Auch auf Kleinkinder im An-
hanger und im Fahrradkinder-
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mit vollen Garantie-Leistungen

Einmalige Chance fiir die Region! Wegen grof3em
Inventur Abverkauf gibt es jetzt viele Ausstellungs-
stlicke und original verpackte Lagerware bis zu
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Fiir mehr Infos
bitte hier klicken:

ge Routen auswahlen.

sitz achten. Pausen und Spafd
sollten im Fokus stehen. Ein
moglicher Rickweg mit dem
OPNV macht die Tour flexib-
ler.

B 10. Auf Warnzeichen ach-
ten — Kopfschmerzen, Schwin-
del, Ubelkeit, Erschopfung,
Muskelkrampfe  oder ein
schneller Puls konnen Zeichen
fur Uberhitzung und Flissig-
keitsmangel sein. Sofort an-
halten, Schatten suchen und
trinken. Wenn es nicht besser
wird, die Fahrt abbrechen. Al-
tere Menschen, Menschen mit
Vorerkrankungen oder ginz-
lich Ungeiibte sollten beson-
ders vorsichtig sein und gege-
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benenfalls auf die Radtour
verzichten.

Radrouten mit Trink-
wasser-Nachschub

Immer mehr Radrouten
setzen auf offentliche Trink-
wasserstationen. Die ,Kihle
Spur” in der Lausitz ist laut
Mitteilung Deutschlands ers-
ter klimaangepasster Radweg
mit Wasserspendern, schat-
tenreichen Strecken und Bade-
stellen. Auf der ADFC-Quali-
tatsradroute ,RuhrtalRadweg”
gibt es mehr als 100 Nachfll-
stationen entlang der 230 Ki-
lometer langen Strecke.

Vielseitig und schnell: kreative Gerichte mit Reispapier

muLTi-KuLTIKUCHE Dumplings, Pizza und sogar siife Crépes — Abwechslung in der Kiiche

IM NORDWESTEN/BZFE - Reis-
papier ist eine gangige Zutat
in der vietnamesischen Kiiche
und vor allem als Hiille fiir
Sommerrollen bekannt. Die
dinnen, getrockneten Blitter
aus Reismehl und Wasser kon-
nen jedoch weit mehr. Aus
Reispapier lassen sich zahlrei-
che schnelle Gerichte zuberei-
ten — von Dumplings Uber Piz-
za bis zu siifien Crépes.
Reispapier ist so vielseitig
einsetzbar, weil es die Aromen
weiterer Zutaten gut auf-
nimmt. Vor der Verwendung
werden die Blatter fir etwa
flinf bis zehn Sekunden in lau-
warmem Wasser eingeweicht.
Anschliefend konnen sie ge-
rollt, gefaltet oder geschichtet
und je nach Rezept roh ver-
zehrt, im Ofen gebacken, in
der Pfanne gebraten oder im
Airfryer zubereitet werden.
Nach dem Einweichen ist das
Reispapier sofort einsatzbe-
reit, sodass viele Speisen in
wenigen Minuten fertig sind.
Beliebt sind beispielsweise
knusprige Dumplings. Fir die
asiatischen Teigtaschen wird
Reispapier mit kleingeschnit-
tenem Gemiuse wie Mohren,
Zucchini, Paprika und Spitz-
kohl, Pilzen, Tofu oder Garne-
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Reispapier ist vor allem als Hulle fir Sommerrollen bekannt.

len geftllt, in der Pfanne ge-
braten und mit einem wiirzi-
gen Dip serviert.

Reispapier kann auch als
Grundlage fiir eine schnelle
Pizza dienen und den klassi-
schen Teig ersetzen. Dazu wer-

den mehrere angefeuchtete
Blatter  Uibereinandergelegt,
mit Tomatensofle, Gemiise
und Kase belegt und anschlie-
Bend im Ofen oder in der
Pfanne gebacken. Aufierdem
entstehen daraus Wraps, Frith-
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lingsrollen, Quesadillas oder
knusprige Chips.

Wer es lieber siifs mag, fullt
das Reispapier mit Mager-
quark oder Skyr, Beeren oder
Apfelmus. Im Airfryer oder
Ofen werden daraus knusprige

Die Reisblatter konnen nach einer minimalen Einweichzeit

nach Belieben gefullt und gerollt werden.

Dessertpackchen. Auch Crépes
mit Banane und Nussmus
oder mit Erdbeeren, Feta und
frischer Minze sorgen beim
Nachtisch fiir Abwechslung.
Nicht zuletzt ist Reispapier
ideal flr die Resteverwertung.
Ubrig gebliebenes Gemdtse,
Reis, Hilsenfrichte, Krauter
oder Obst konnen zu kreati-
ven Fullungen verarbeitet
werden. So entstehen mit we-
nig Aufwand neue Mahlzeiten,
wiahrend gleichzeitig Lebens-
mittelabfille vermieden wer-
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den. Die vorbereiteten Snacks
lassen sich zudem gut mitneh-
men.

Reispapier ist im Asialaden
und in vielen Supermairkten
erhaltlich. Beim Einkauf lohnt
sich ein Blick auf die Zutaten-
liste. Klassisches Reispapier
besteht meist aus Reismehl,
Wasser, Tapiokastarke und et-
was Salz. Die Blatter sind in
verschiedenen Grofien, Star-
ken und Formen erhaltlich.
Geoffnete Packungen trocken
und luftdicht lagern.



