Rezepte

Smoothie

2 Apfel

1 Banane

1 groRe Handvoll Kopfsalat (ca. 100 g)
250 ml Wasser

Energieriegel

50 g getrocknete Datteln

50 g Trockenfriichte (Cranberrys, Rosi-
nen, Pfirsiche, usw.)

150 g kernige Haferflocken

50 g geriebene Mandeln

20 g gehackte Kirbiskerne

3 EL Ahornsirup / Agavensirup

50 ml Milch/ Mandelmilch
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Timeout gesund gestalten  Obst

e 2 Portionen Obst pro Tag

Tipps

fur eine gesunde Pause

Frische Luft
Bewegung
Entspannung
Gesundes Snacking

Viel trinken

Jeder kennt diesen Punkt an dem die
Konzentration abfallt, die Miidigkeit einsetzt und
alles einfach zu viel wird. Genau dann ist der
richtige Moment fiir eine Pause. Doch wie sollen
wir in dieser kurzen Zeit wieder Energie tanken?

Snacking

Nusse

e Walniisse, Mandeln,
Cashewnlisse, Paraniisse

e Eine Handvoll pro Tag
steigert die Konzentrations-
und Leistungsfahigkeit
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Achtung: ungesalzene Niisse!

Kerne

e Kirbiskerne sind férderlich
fur Prostata und Blase

e Granatapfelkerne und Son- @
nenblumenkerne kraftigen
das Herz-Kreislaufsystem

e Pinienkerne starken Abwehr-
krafte und Stoffwechsel

3 Portionen Gemiise und/oder
Hilsenfriichte pro Tag

Achtung: regionale und saisona
Produkte!

Grine Smoothies

Griines Blattgemiise,
Gemisesorten, Salate, Krduter,
Obst

Enthalten sekundare
Pflanzenstoffe, Vitamine,
Spurenelemente

Achtung: ungesiif$it und saisonal
Produkte!

Energlerlegel

Trockenfriichte (Cranberrys,
Rosinen, usw.)
Agavensirup, Honig,
Ahornsirup

Nisse und Kerne
Getreideflocken (Dinkel, Hafer)

Achtung: fertige Riegel beinhalten
oftmals viel Zucker!




