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AUFSTRICH
PEANUTS!

Richtig yurmmy sind
die beiden Erdnuss-
butter-Sorten von
Planet Plant-Based,
iz zu 100 Prozent
zus Bio-Erdnissen
hergestellt werden
und daher ohne
Zuckerzusatz und
Palmal auskommen.
Gibt's in Crunchy
und Smoaoth; waw.
planetplantbased.
com, ca. 3,30 Euro.
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GUT ZU WISSEN
Frischekick

Jetzt im Sommer sind die runden
Dinger - die streng genammen bri-
gens nicht Obst, sondern Gemiise
sind - genau richtig, um sich zu erfri-
schen: Eine Wassermelone etwa
enthilt ber 90 Prozent Flissigkeit
und viel weniger Zucker als sins
Banane oder ein Apfal. Zusdtzlich
stecken noch Antioxidantien und
Vitamin A drin. Honigmelonen punk-
ten aulerdem mit Kalzium, die Can-
taloupe-Melona ligfert Ballaststoffe,
Vitamin C und Beta-Carotin, Und
einen ganz besonderen Mutzen
bringt gine spezielle Cantaloupe-
Unterart aus Sidfrankreich: Sie ent
hilt groBe Mengen des antioxidati-
ven Enzyms Superoxid Dismutases,
das Zellschidigungen durch oxidati-
ven Stress verhindert, so den Abbau
von Gewabe bremst und die Haut
struktur jung und frisch halten soll.
Jermatologes” (30 Kaspeln,

49 Eure, Apotheke) enthalt diesen
Anti-Aging-Stoff zusammen mit u. a.
Hyaluransiure und Ceramiden.
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ziemlich auf sich allein gestellt, | e TO
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Klingenberg in seinem Ratgeber ,lch will meinen Kérper zurlck!” (288 5.,
29,75 Euro, Pflaum). Spoiler: BRIGITTE Fitnessredakteurin Daniela Stohn
berichtet gemeinsam mit anderen Expertinnen, wie es ihr nach den beiden
Geburten erging. Wer zusétzlich seine Erndhrung pimpen méchte:
Dr. Michael Greger hatin How not to diet” die neuesten wissenschaftlichen
Erkenminisse rund ums Ezsen zusammengetragen - mit vielen Tipps,
wie es mit dem Abnehmen langfristig klappt (752 5., 26 Eure, Lilbbe).



