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irbisgetranke einfach

REzePT-TIPP Herbstlicher Genuss mit gesundheitlichem Plus

IM NORDWESTEN/BZFE - Der
Herbst ist die perfekte Zeit,
um Kirbis nicht nur als Suppe
oder Ofengemiise, sondern
auch als Zutat flr Getridnke zu
entdecken. Ob als wiarmender
Milchkaffee, erfrischender
Smoothie oder belebender
Shot — Kiirbisgetranke bringen
Abwechslung ins Glas und
punkten mit ihrem Aroma.
Besonders eignen sich Hokkai-
do- oder Butternut-Kiirbisse
fir die Getrianke, da sie von
Natur aus stifslich und aroma-
tisch sind. Die Zubereitung ist
einfach: Kiirbis waschen, gege-
benenfalls schalen, in Wirfel
schneiden, weichkochen und
purieren.

Pumpkin Spice Latte

Ein Pumpkin Spice Latte
vereint den sufllichen Ge-
schmack von Kiirbisptliree mit
Gewlirzen wie Zimt, Muskat,
Nelken und Kardamom. Fir
die typische Gewtirzmischung
einfach zwei Teile Zimt und je
ein Teil Muskat, gemahlene
Nelken und Kardamom vermi-
schen. Fir den Latte zwei Ess-
l6ffel Kurbispliree mit heifder
Milch oder Haferdrink verriih-
ren, einen halben Teeloffel der
Gewtirzmischung sowie einen
Espresso hinzufligen und alles
aufschaumen. Etwas SiifSe und

Ein Klrbis-Smoothie aus gekochtem Kurbis bietet zahlreiche Variationsmaoglichkeiten.

ein rundes Aroma erhalt man,
wenn man vor dem Verriihren
mit der Milch, einen Teeloffel
Ahornsirup oder Honig sowie
eine Prise Vanillemark zum
Kiirbispiiree zufuigt. Zur Deko-
ration kann man den Milch-
kaffee mit einer Prise Zimt
oder Muskat bestduben. Ge-
rostete Kirbiskerne oder Ko-
kosraspeln sorgen nicht nur
fur den Knusper-Effekt, son-

dern sind auch ein optisches
Highlight.

Kiirbis-Smoothie

Ein Kurbis-Smoothie aus
gekochtem Kiirbis bietet zahl-
reiche Variationsmoglichkei-
ten. Daflir alle Zutaten in
einen Mixer geben und pturie-
ren bis eine cremige Konsis-
tenz entsteht. Fur eine herbst-

MIH - MOLAREN-INZISIVEN-
HYPOMINERALISATION

KREIDEZAHNE (MIH): WARUM SIND ZAHNE

PLOTZLICH SO EMPFINDLICH?

MIH - die Molaren-Inzisiven-Hypomineralisation ist eine Stérung der
Schmelzbildung, die haufig bei Kindern auffallt: Zahne wirken fleckig,
Hkreidig® sind empfindlich und bekommen leichter Karies oder kleine
Abplatzungen. Viele Eltern berichten: ,,Wir putzen doch, warum tut es

trotzdem weh?“

Die Ursachen sind nicht eindeutig geklart. Diskutiert werden
verschiedene Faktoren rund um friihe Entwicklungsphasen.
Wichtig ist: MIH ist keine Frage von ,Schuld sondern eine
Diagnose, die man gezielt behandeln kann. Wir prifen das
Risiko, stabilisieren den Zahn und wahlen je nach Befund
passende MaBnahmen: von speziellen Zahnpasten und

BILD: PIXABAY

liche Note eignen sich Apfel
oder Birne, eine Prise Zimt
und Kardamom oder Piment
und Sternanis mit Hafer- oder
Mandelmilch. Wer es lieber
fruchtig mag, probiert das
Kiirbis-Mixgetrank mit Bee-
ren, Joghurt und Honig. Mit
Kokosmilch und Ananas oder
Mango bekommt der Smoo-
thie eine exotische Note. Doch
nicht nur sifle und exotische

selbst machen

Nicht nur an HaIIoween lecker: ein Pumpkln Sp|ce Latte.
BILD: PIXABAY

Varianten sind moglich: Eine
grune Variante gelingt mit Ba-
byspinat, Apfel und Ingwer. Er-
frischend wird der Smoothie
mit Gurke, Minze und Zitro-
nensaft. Kiirbis mit Mohre
und Orange oder Trauben,
einer Prise Pfeffer und fri-
schen Krautern wie Petersilie,
Schnittlauch oder Gartenkres-
se schmeckt herzhaft-wiirzig
und sattigt als Zwischenmahl-
zeit.

Kiirbis-Ingwer-Shot

Schneller lasst sich ein Kiir-
bis-Ingwer-Shot  zubereiten:
Frisch gepresster Kurbissaft
aus dem Entsafter mit geriebe-
nem Ingwer, etwas Zitronen-

saft und einer Prise Kurkuma
mischen. Die Kombination
aus den Inhaltsstoffen des
Kirbisses, dem Vitamin C der
Zitrone und der entziindungs-
hemmenden Wirkung von
Ingwer und Kurkuma kann
das Immunsystem auf nattrli-
che Weise unterstiitzen.

Doch Kiirbis schmeckt
nicht nur lecker, sondern bie-
tet auch viele Nahrstoffe bei
wenig Kalorien. Besonders
sticht der Gehalt an Beta-Caro-
tin hervor, einer Vorstufe von
Vitamin A. Der natirliche
Pflanzenfarbstoff, der vor al-
lem in Hokkaidokiirbissen
steckt, kann als Antioxidanz
Korperzellen vor freien Sauer-
stoff-Radikalen schiitzen.
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LED-Metall
Rentier

GroBe 1,4 m,
300 LEDs
fiir innen

_ und auBlen,
warm/weiB.
: IP44,

Grill- oder Pfannen- Mahlzeit
Meﬂenden anizel
Rostbratwurst fiir Suppe oder Pfanne, | Mit 2 Pinkelwirsichen
XXL-Paket gerduchert, Packung | und 2 Merrwursichen
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Lichterketten
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Lichterketten
96 LEDs bis 3600 LEDs
mit Netzbetrieb
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3 33“’"01 Kaminbriketts

Versiegelungen bis hin zu Fillungen oder, wenn notig,
weiterfuhrenden Versorgungen.

Immergriin, gekornt
Sack 7,5 kg = 200 m*
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wir individuell, was sinnvoll ist. Ziel ist immer:
weniger Schmerz, besserer Schutz, mehr Lebens-
qualitat (und weniger ,,Aua!“ beim Eis).

ange Brenndauer!

Classic, Medium, 4
. Paket 10kg

Feinperlig, Naturell
je Kiste
12x 0,7 Liter

Kiste
20x 0,5 Liter

Mehr erfahren Sie in der Praxis
Dr. Annemarie Stenchly-Lomako, 26607 Aurich
Tel.: 04941 972097
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