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Mexiko auch auf dem Teller

PARTYSNACKS Von Tacos bis Agua Fresca: Kulinarisches fiir einen gelungenen WM-Fuf$ballabend

IM NORDWESTEN/BZFE — Wenn
zur Fuflball-Weltmeisterschaft
Freunde und Familie vor dem
Fernseher mitfiebern, geho-
ren kleine Snacks und unkom-
plizierte Gerichte einfach da-
zu. Ein Gastgeberland ist Me-
xiko. Die mexikanische Kiiche
ist farbenfroh und aromatisch
— mit typischen Zutaten wie
Mais, Bohnen, Tomaten, Chili-
schoten, Avocado, Limette und
frischen Krautern. Viele Ge-
richte lassen sich gut vorberei-
ten und gemeinsam geniefien
— ideal fiir einen entspannten
Fufiballabend. Ob gefiillte Tor-
tillas, Quesadillas oder wtrzi-
ge Dips — mexikanische Spei-
sen bieten viele leckere Mog-
lichkeiten fiir eine ausgewoge-
ne Kiiche mit viel Gemiise und
Hulsenfrichten.

Ein Klassiker sind Tacos.
Die kleinen Tortillas aus Mais
oder Weizen werden nach Ge-
schmack gefillt — zum Bei-
spiel mit Bohnen, Paprika,
Mais, Tomaten und Salat. Auch
Gemtise- und Salatreste lassen
sich darin gut verwerten. Als
Topping passt eine wiurzige
Tomaten-Salsa (Pico de Gallo)
mit Tomatenwiirfeln, roten
Zwiebeln, Limettensaft, Knob-
lauch, griunen Chilischoten
und Koriander.

Fir Quesadillas werden
Tortillas mit Kiase und weite-

Ein Klassiker der Mexikanischen Klche sind Tacos. Die kleinen Tortillas aus Mais oder Weizen werden nach Geschmack ge-

fallt

ren Zutaten wie Pilzen, Papri-
ka, Bohnen und Mais belegt,
zusammengeklappt und in
einer heiflen Pfanne gold-
braun gebacken. Anschlie-
Bend in Stiicke schneiden und
warm servieren.

Guacamole ist ein bekann-
ter Begleiter zu mexikani-
schen Gerichten. Fir den Dip
wird das Fruchtfleisch reifer
Avocados zerdriickt und mit
Limettensaft, Tomaten, Zwie-
beln, Knoblauch und Kriautern

wie Koriander abgeschmeckt.
Da die Frichte lange Trans-
portwege haben und der An-
bau je nach Herkunft und Be-
dingungen viel Wasser benoti-
gen kann, lohnt ein bewusster
Einkauf. Avocados aus euro-

Medizin

BILD: PIXABAY

paischen Anbaugebieten ha-
ben kiirzere Transportwege
und sind auch in Bio-Qualitat
erhaltlich.

Ein beliebtes Streetfood in
Mexiko ist Elote — Maiskolben
nach mexikanischer Art. Da-

Guacamole ist ein bekannter
Begleiter zu mexikanischen
Gerichten. BILD: PIXABAY

fur werden die Kolben gekocht
oder gegrillt und anschlie-
3end mit einer Creme aus Ma-
yonnaise, saurer Sahne, Limet-
tensaft und Gewtirzen bestri-
chen.

Fir Erfrischung sorgt alko-
holfreies Agua Fresca (iber-
setzt ,frisches Wasser"). Das in
Mexiko beliebte Getrank be-
steht aus plrierten Friichten,
Wasser und etwas Limetten-
saft — zum Beispiel mit Was-
sermelone, Erdbeere, Ananas
oder Mango. Serviert wird es
gut gekihlt mit Eiswtrfeln
und frischer Minze.

So wird der Fufdballabend
nicht nur sportlich spannend,
sondern auch zu einer kleinen
kulinarischen Reise nach Me-
xiko.

ANZEIGE

Arthroseschmerzen
schnell bekampfen

Das hilft doppelt so schnell' im Vergleich zu klassischen Schmerztabletten

Schnellere Schmerzlinderung
bei Gelenkbeschwerden? Ja, das
geht: mit dem deutschen Quali-
tatsprodukt Spalt Forte (rezept-
frei, Apotheke). Wir kliren auf,
was dahintersteckt und was das
Arzneimittel mit fliissigem Ibu-
profenkern so besonders macht.

Arthrose ist die weltweit hau-
figste Gelenkerkrankung. Wenn
sich der Knorpel abbaut und die
Knochen aufeinander reiben,
kommt es zu Entziindungen im
Gelenk, die duflerst schmerz-
haft sein konnen. Betroffene
bendtigen daher eine schnelle
Schmerzlinderung.

Arthrose - die wichtigsten Fakten

Arthrose gilt als eine Ver-
schleiflkrankheit der Gelenke,
bei der sich der Knorpel an den
Gelenken abnutzt. Dieser Knor-
pel bildet eine Schutzschicht, die
verhindern soll, dass die Knochen
aneinander reiben. Nutzt sich der
Knorpel ab, reiben schlieSlich
die Knochen ungeschiitzt anei-
nander. Dies fiithrt zu Entziin-

dungen, die wiederum Schmer-
zen verursachen. Altersbedingter
Verschleif3 gilt dabei als eine der
Hauptursachen.

Arthrose beginnt auflerdem in
vielen Fillen damit, dass sich die
Gelenke z.B. in der Hifte oder
im Knie steif anfiithlen oder an-
schwellen. Spater kommt haufig
ein Belastungsschmerz hinzu.

Doppelt so schnell' - dank
fliisssigem Ibuprofenkern

Mit Spalt Forte haben Wis-
senschaftler eine Fliissigkapsel
entwickelt, mit der Arthrose-
Betroffene eine schnellere
Schmerzlinderung
konnen und die schmerzstillen-
de Wirkung dabei tiber meh-

rere Stunden anhalten kann.

erzielen

Das innovative Arzneimittel

bietet, als Vorreiter in Europa,
400 mg Ibuprofen in einer spezi-
ellen patentierten Fliissigkapsel
an, welche durch den beson-
deren fliissigen Ibuprofenkern
in der Kapsel einen deutlich
schnelleren Wirkeintritt liefert.
Das Ergebnis: Spalt Forte wird
doppelt so schnell vom Korper
aufgenommen wie herkémmli-
che Ibuprofen-Schmerztabletten.
Damit nicht genug - das rezept-
freie Arzneimittel reduziert
nachweislich entziindlich- sowie
schwellungsbedingte Schmerzen.
Spalt Forte hilft nicht nur bei
leichten, sondern auch bei maf3ig
starken Schmerzen.

Im Netz findet man inzwi-
schen zahlreiche positive Er-
fahrungen von begeisterten
Anwendern, so berichtet eine
Anwenderin beispielsweise: ,,Ich
nehme immer dieses Préparat,
wenn ich eine Schmerztablette
benoétige. Durch den Flussig-
wirkstoff wirken sie schneller
als andere Priparate. Und sie
sind fiir mich gut vertraglich.”
(Lisa M.)

"PharmaSGP GmbH, Fachinformation des Arzneimittels , Spalt Forte” beschreibt die doppelt so schnelle Aufnahme des Wirkstoffs Ibuprofen vom menschlichen Korper; Stand der Information: Januar 2022. e Abbildungen Betroffenen nachempfunden, Name gedndert

SPALT FORTE. Wirkstoff: Ihuprofen. Fir Erwachsens zur kurzzeitigen symptomatischen Behandiung von leichten bis magig starken Schmerzen wie Kopfschmerzen. Zahnschmerzen. Regelschmerzen: Fiaber Spa Forte soll nicht langera Zeit oder in hoherer Dosierung ohne Arztlichen oder zahnarztiichen Rat eingenommen werden. Bei Schmerzen oder Fieber ohne
drztlichen Rat nicht ldnger anwenden als in der Packungsbeilage vorgegeben! www.spalt-online.de ® Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Arztin, lhren Arzt oder in |hrer Apotheke. ® PharmaSGP GmbH, 82166 Grafelfing
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Von dem
deutschen
Klassiker bei
Schmerzen

Doppelt so schnelle
Aufnahme des Wirkstoffs
vom Kérper'

Bekampft auch
entziindlich bedingte
Schmerzen

Wirkt langanhaltend
Rezeptfrei

Spalt schaltet den
Schmerz ab - schnell!
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