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Coole Ideen fiir heiBe Tage

Wenn die Sonne scheint, braucht
unser Kérper besonders viel
Fliissigkeit und leichte, frische
Lebensmittel. Mit natirlichen
Zutaten lassen sich im

Handumdrehen
leckere und gesunde
Abkihlungen
zaubern.
Gefrorenes Obst - Selbstgemachtes Trinken nicht vergessen!
pF _— .
natirlich suB! Fruchteis An heiBen Tagen verliert unser Kérper
Viele Obstsorten schmecken gefroren Gesund, lecker und ganz einfach viel Flussigkeit.
|
besonders lecker. selbst gemacht! Dis. Besten Dutstiiacher:
Probiert doch mal: So geht's: + Wasser
B 5 1. Obst nach Wahl piirieren + UngesiiBter Tee
e Hicicibecren 2. :":‘:h;z:e:‘;" et‘"a;emt“““gh”“ + Wasser mit Zitronen-, Gurken-
ler Quark dazugeben : :
F o - ’ oder Minzscheiben
3. In Eisformen fiillen
* Mango 4. Mindestens 4 Stunden einfrieren Tipp: Eine wiederverwendbare
+ Ananas 5. GenieRen! Trinkflasche immer dabei haben
« Wassermelone und regelmaBig trinken.
e Phrsich Tipp: Mit verschiedenen Obstsorten

lassen sich tolle Geschmacks-
kombinationen ausprobieren.

Einfach waschen, einfrieren und
geniefen.

Bunt ist gesund

Je mehr Farben auf unserem Teller sind, desto mehr verschiedene
Vitamine und Mineralstoffe nehmen wir auf.

Unser Tipp:
Versucht heute einmal, finf verschiedene Farben
auf euren Teller zu bringen!
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Gemeinsam vor Ort: ESSEN VERBINDET
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" Wir sind Teil des Modellregionenwettbewerbs — Besser essen in der Region,
ELIREERE geférdert durch das Bundesministerium fiir Landwirtschaft, Ernihrung und

des Deutschen Bundestages Heimat (EMLEH).
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