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Zesten-Mix

Die Zesten einer Zitrone verleihen Fisch, Fleisch und auch Gemiise einen optischen und geschmacklichen
Kick. Mit dieser gesunden Deko sieht doch fast jedes Gericht gleich viel hilbscher aus? Fir einen noch
schoneren Eindruck gibt es einen ganz einfachen Trick: Die Zesten einer Zitrone und einer Limette
mischen und auf den Fisch, das Fleisch oder die Pasta streuen.

Ubrigens machen sich Zitronen- und Limettenzesten auch wunderbar auf Vanille- oder Griiner-Tee-Eis!

Dass man nur Bio-Zitronen und -Limetten nimmt, versteht sich von selbst. Trotzdem sollten diese
Zitrusfrichte kurz aber heil3,, gebadetet” werden, bevor esihnen an die Schale geht.

Dass Zitronen gesund sind, dazu gibt es wohl keine abweichenden Meinungen. Immerhin steckt in 100 g
Fruchtfleisch mit bis zu 50 mg Vitamin C etwa die Halfte unseres Tagesbedarfs. Vitamin C hilft

1/2


http://news.tumorzentrum-muenchen.de/wp-content/uploads/2014/11/IMG_5330-e1416317536770.jpg

Zesten-Mix - Freitag 26, Dez, 2014
Der Menschist, was er isst! von Cornelia Eyssen

bekanntermalen dabel, Erkaltungen abzuwehren und schneller loszuwerden. Frisch gepresster
Zitronensaft und heif3es Wasser sind ein einfaches und atbewahrtes Hausmittel bei Schnupfen und
Husten.

Vitamin C kann aber noch mehr: Es wirkt antibakteriell und kurbelt die Produktion von Hormonen und
Serotonin sowie Noradrenalin an. Zitronen unterstiitzen auch noch die Bildung von Kollagen, dasist im
wahrsten Sinne des Wortes schon, da es fir die Elastizitét von Haut, Bandern, Sehnen und Blutgeféien
wichtig ist und die Festigkeit von Zéhnen und Knochen stérkt.

Es heil3t, dass Zitronen Schwerverdauliches und Fett leichter bekdmmlich machen. Nun ja,
wissenschaftliche Belege dafiir gibt es nicht. Aber vielfach nachgewiesen ist, dass das Vitamin C aus
Zitronen dem Korper die Eisenaufnahme auch aus pflanzlichen Lebensmitteln erleichtert. Das ist wichtig
fUr Vegetarier und Veganer!

Ach ja, als Faustregel gilt beim Kauf von Zitronen: Je dinner die Schale, desto mehr Saft gibt sie.
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