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Bucher

Die Aromen des Sommers

Die Kochin Annabelle Knaur stellt
leichte pikante Gerichte und frische
Drinks fiir heisse Sommertage vor —
inspiriert von der siideuropiischen
und der orientalischen Kiiche.

enn die Sommersonne vom Himmel

brennt, gibt es nichts Schoneres, als

im Schatten eine leichte, liebevoll zu-
bereitete Mahlzeit zu geniessen. Das Buch der
Kéchin und Ernihrungsberaterin Annabelle
Knaur aus Erlenbach ZH liefert eine Fiille von
attraktiven Rezepten fiir Gartenpartys und Pick-
nicks — zum Beispiel eine kalte Avocadosuppe
oder marokkanische Saiblingsfilets. Allein dieses
Rezept enthilt viele typische Sommeraromen:
Annabelle Knaur wiirzt den Fisch mit einer pi-

Wandern fiir Hobbyfotografen

Oeschinenseee, Gorner-
grat, Aletschgletscher,
Schaffhauser Rheinfall -
diese Wandervorschlage
lesen sich wie ein

RAUS
UND,

Best-of der Schweizer
Wanderwege. Das ver-
wundert nicht: Ange-
sprochen werden nicht
ausgebuffte Bergwan-
derer, sondern ein jun-
geres Einsteigerpubli-
kum. Hinzu kommt: Das
Buch liefert viele Tipps,
wie gute Landschafts-
fotos gelingen, und
macht zu jeder Wanderung gleich einen
Sujetvorschlag. Solche Bilder gelangen

rasch auf Internetplattformen wie Facebook
oder Instagram. Ein Pluspunkt dieses Buches:
Die Routen sind perfekt beschrieben und
illustriert. So muss kein Anfanger befiirchten,
je vom Weg abzukommen. (%) 2 2 24

«Raus und
Wandern Schweiz»,
Kiimmerly + Frey
Verlag, ca. Fr. 30.—
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kanten Paste aus Knoblauch, Zitronensaft, Saf-
ran und Kriutern und serviert ihn mit geschmor-
ten Cocktailtomaten.

Annabelle Knaurs Rezepte sind so einfach,
dass man sie leicht wird nachkochen kénnen.
Wie in ihrem vor zwei Jahren erschienenen Win-
terkochbuch liess sich die Kéchin von Trends aus
der siideuropiischen, der orientalischen und der
asiatischen Kiiche inspirieren. So peppt sie den
Kartoffelsalat mit japanischen Edamame und
Minzeblittchen auf. Den spanischen Klassiker
Gazpacho prisentiert sie in einer frischen Versi-
on mit Gurken, Paprika und Stangensellerie.

Ideen fiir den Apéro, zum Beispiel eine fruch-
tige Sommerbowle mit Nektarinen- und Wasser-
melonenstiicken, runden das schén aufgemach-
te Kochbuch ab. (ag)
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Bescheidene Campingkiiche

Als ich friher mit meinen
Eltern zelten ging, war
das Essen spartanisch: Es
gab Teigwaren, oft noch
mit Resten des Kochwas-
sers, dazu eine Tomate
oder ein Stick Cervelat.
Das war vor 50 Jahren.
Heute ist auch in der
Zeltplatzkiche mehr Ge-

«Genussmomente:

Campingkiiche, nuss gefragt. Allerdings
EMEF Verlag, gelingt es den Autoren
ca. Fr. 12— dieses Kochbuchs nicht

wirklich, einen Fest-

schmaus herzuzaubern.

Die Moglichkeiten auf
dem Gaskocher bleiben beschrankt. Immer-
hin: Das Buch enthalt Rezepte fur eine Bowl
mit Kokosmilch, einen Avocado-Fenchel-Salat
mit Grapefruit oder ein Randenrisotto. Das
ist nicht spartanisch, aber immer noch be-
scheiden — wie der Buchumfang und der Preis:
62 Seiten fir rund 12 Franken. (/) o0

Annabelle Knaur: «Annabelles Sommer-
kochbuch», Selbstverlag, ca. Fr. 46.—

Allein Giber den Atlantik

Die Zlrcherin Gabi
Schenkel Gberquerte
den Atlantik aus eigener
Kraft: In 75 Tagen ruder-
te sie von den Kanaren
bis in die Karibik. Dabei
erlebte sie viele Gllcks-
momente, aber auch
grosste Verzweiflung:
Schon kurz nach dem
Start wurde sie seekrank.
Kurz darauf entziindeten
sich ihr Hals und ihre
Ohren so stark, dass sie
Antibiotika nehmen
musste. Spater spulte
eine riesige Welle sie von Bord, ins Meer
hinaus. Mit ihrer strapaziésen Ruderfahrt
wollte Schenkel zeigen, dass man viel mehr
erreichen kann, als man glaubt. Das Buch ist
die perfekte Lekture fur die Sommerferien:
Es ist spannend zu lesen, abwechslungsreich
und macht Lust auf Abenteuer. (%) 2 224

Gabi Schenkel: «Solo
auf See», Eden Books,
ca. Fr. 30.—
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Film

Ein Leben
ohne Sex

J érémy (29) und Coralie (26) sitzen in einer
abgedunkelten Halle. Auf der Leinwand hin-
ter ihnen liuft ein Film, der eine nichtliche Stra-
ssenszene in Paris zeigt. Die Sessel der beiden ste-
hen nahe beieinander. Verliebt halten sie sich die
Hand und blicken in die Kamera. Das Paar hat-
te noch nie Sex. «Wir sind asexuell», sagt Cora-
lie. Beide spiiren kein sexuelles Verlangen — we-
der fiir den Partner noch fiir andere Menschen.
Mehr noch: Sex stosse sie ab, sagt Coralie.

Der franzésische Dokfilm zeigt Interviews
mit sieben Frauen und Minnern, die keinen Sex
haben. Nicht alle verzichten freiwillig darauf.
Francois (47) hatte nach einer Trennung sieben
Jahre lang keine Gelegenheit mehr dazu. Er lei-
det: «Ich fithle mich wie amputiert.» Er habe so-
gar schon an Suizid gedacht. Bei der 28-jihrigen
Sophie und ihrem Partner scheiterte das Sexleben
am Leistungsdruck. Beide haben Angst, im Bett
nicht gut genug zu
sein. So sei Sex aus
ihrer Partnerschaft
verschwunden.

Der Film «No
Sex» greift ein Ta-
buthema auf. Es
ist nicht einfach,
in einer Gesell-
schaft, in der Sex

allgegenwiirtig ist, «No Sex», 6. Juli, 21.55 Uhr, Arte.
iber Keuschheit zu  Auch in der Arte-Mediathek verfiigbar

reden, weil der Ver-

zicht als ungesund

und abnormal gilt. Doch die Einordnung dieser
Fille fehlt: Fachleute kommen nicht zu Wort. Im
Film beeindruckt vor allem der Mut der Prota-
gonisten. Sie reden offen und unverbliimt tiber
ihr Intimleben, ihr Kérpergefiihl, ihre Angste
und Wiinsche. Das hilft, fiir diese Lebensweise

mehr Verstindnis aufzubringen. (sm)
1 2 2 4

2 22 2 4 Sehr empfehlenswert

2 224 Empfehlenswert

L 2 2 Bedingt empfehlenswert

* Nicht empfehlenswert
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Legen Sie mal Pfirsiche auf den Rost!

GRILLEN

WIE EIN

PROMIKOCH

Dessert vom Grill

«Grillen wie ein Promikoch», SWR 3
Erscheint: Abgeschlossene Serie
Lange: ca. 30 Minuten

Wo: www.swr3.de » Wir » Pod-
casts = Grillen wie ein Promikoch
(Sendung vom 10.9.2021)

Der Koch Johann Lafer zeigt, dass
man auf dem Grillrost auch Desserts
zubereiten kann. Gut eignet sich
Obst mit festem Fruchtfleisch, etwa
Pfirsiche, Nektarinen und Aprikosen.
Bananen legt man samt Schale auf
den Grillrost und serviert das Frucht-
fleisch mit geschlagenem Rahm und
Schoggi. Oder man grilliert eine Was-
sermelone und richtet sie mit Ziegen-
kase und Honig an. Spannend: Sogar
Kuchen lasst sich laut Lafer auf dem
Grill zubereiten.

Fazit: Schoéne Inspiration fur den
nachsten Grillabend. 21 22 2 4

DOMINIK ASBACH

Fit ohne Frust

«Auf Herz und Ohren»,

AOK Rheinland/Hamburg

Erscheint: Alle zwei Wochen

Lange: ca. 30 Minuten

Wo: www.vigo.de - Rubriken -
Gesundheit und Vorsorge » Gesun-
der Alltag » Auf Herz und Ohren
(Sendung vom 11.5.2022)

Sportwissenschafter Ingo Frobose
sagt: Es braucht nicht viel, um fit zu

werden. Wer einen einstindigen
Spaziergang schaffe, konne auch
eine Stunde lang joggen. Er verrat im
Podcast, wie man das erreicht. An-
fanger sollten sich zum Beispiel nach
dem Joggen immer noch leicht un-
terfordert fuhlen. Das hilft, sich an
die Bewegung zu gewdhnen. Und
gibt es ein Motivationstief, rat der
Experte, sich mit neuen Sportkleidern
oder einem guten Essen zu beloh-
nen. Eine weitere Moglichkeit, um
die Ausdauer zu verbessern: pro
Woche 40 Stockwerke bewaltigen.
Fazit: Kurzweilig, mit vielen kon-
kreten Tipps. 2 22 24
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Der beste Sonnenschutz

«Auf Herz und Nieren»,

Focus Gesundheit

Erscheint: Alle 2 Wochen

Lange: ca. 45 Minuten

Wo: www. focus-arztsuche.de » Ma-
gazin » Unser Gesundheitspodcast
(Sendung vom 18.5.2022)

Vor allem Leute mit heller Haut
mussen sich im Sommer gut vor der
Sonne schitzen. Laut der Berliner
Hautarztin Yael Adler sollte man die
pralle Mittagssonne meiden und
dicht gewobene Kleider tragen. Fur
unbedeckte Stellen braucht es Son-
nencreme mit einem moglichst ho-
hen Lichtschutzfaktor. Die Expertin
rat, die Creme nicht zu knapp auf-
zutragen. Im Podcast geht Adler
auch auf Hautprobleme wie Falten
oder Akne ein.

Fazit: Etwas langatmig, aber gute
Basisinfos zum Sonnenschutz. ®é¢

(wv)
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