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Rezepte für heiße Tage 

Die erfrischend leichte Cranberry-Sommerküche
Schön leicht und würzig, dazu herrlich frisch und lecker: Mit diesen Cranberry-Rezepten schmeckt der Sommer doppelt gut. Erntefrische Tomaten und Gurken, aromatische Gewürze und Gartenkräuter machen diese Saucen und Suppen mit getrockneten Cranberries zu 

echten Sommerdelikatessen. Die feine Säure der Beeren sorgt nicht nur für besondere Geschmacksvielfalt – sie wirkt gleichzeitig belebend und kühlend.

Bei hochsommerlichen Temperaturen vergeht manch einem der Appetit auf schwere Kost von ganz alleine. Tierische Fetten belasten die Verdauung jetzt unnötig und können sogar zu Kreislaufproblemen führen. Die Gnocchi mit ihrer aromatisch-scharfen Sauce oder die raffiniert zubereitete Lachsforelle sind da genau das Richtige. Zu gegrilltem Gemüse oder Geflügel schmeckt Cranberry-Chutney – je nach Geschmack mit unterschiedlichen Früchten und Aromen verfeinert. Es lässt sich übrigens auch gut auf Vorrat zubereiten, da es im Kühlschrank mindestens eine Woche lang haltbar ist. 

Die fruchtige Tomatensuppe schmeckt heiß oder kalt und stillt so nicht nur Hunger sondern auch Durst. Denn gerade im Sommer ist es besonders wichtig, auf genügend Flüssigkeitszufuhr zu achten: Mindestens zwei Liter pro Tag sollte ein Erwachsener trinken. An heißen Tagen gilt es, nicht zu viel auf einmal zu trinken und sehr kalte Getränke zu vermeiden. Als Erfrischungsgetränke eignen sich vor allem Mineralwasser und Fruchtsaftschorlen wie die herbfruchtige Cranberry-Schorle mit Cranberry-Nektar.
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