Leichte Kiiche,
leicht gemacht

Die neue Schiissel-Waage von Betty Bossi ist
eine grosse Hilfe beim Backen, Kochen und
Masshalten. Und zugleich einfach praktisch:
Mit der genialen Verbindung von Schiissel
und Waage brauchen Sie beim Arbeiten in der
Kiiche keine zusatzlichen Gefdsse mehr.

Weitere Infos und Bestellméglichkeit auf Seite 28
und unter www.bettybossi.ch/onlineshop
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Neue Studien haben gezeigt, dass Milch und Milch-
produkte das Abnehmen unterstiitzen. Je besser der
Korper mit Kalzium versorgt ist, desto weniger Korper-
fett und desto mehr Kérpermasse wie Muskeln und
Bindegewebe werden gebildet. Diesen und viele weite-
-_ re Tipps, Tricks und Rezepte finden Sie in unserem
neuen Buch: Gesund & schlank — Abnehmen mit
Genuss.

Weitere Infos und Bestellmdglichkeit auf Seite 28
und unter www.bettybossi.ch/onlineshop

Genuss am Morgen

Niemand muss der Figur zu-
liebe auf einen guten Latte
macchiato, Cappuccino oder
Milchkaffee verzichten. Denn
ein gesundes Friihstiick soll-
te ohnehin 2 dl Milch enthal-
ten. Wer keinen Milchkaffee

Leichtes ausser Haus

Tipps & Tricks

Mayonnaise,
leicht gemacht

Eine leichte und dennoch feine
Mayonnaise, einfach gemacht:

2 frische Eigelbe, 2 EL Gemiise-
bouillon, 3 EL Rapsol und 1 TL
Essig in einer Schiissel gut ver-
rithren, absieben. In einen Kisag-
oder isi-Blaser fiillen. Fachgerecht
verschliessen, kiihl stellen. Kurz
vor dem Servieren zwei Patronen
in den Bléser spritzen, kraftig
schiitteln, in kleine Glaser fillen.
Zu Fisch oder Fleisch geniessen.
Ergibt ca. 10 Portionen.

Warme von innen

Damit man sich so richtig wohl fiihlt
und gut schlafen kann, empfiehlt es
sich, am Abend eine warme Mabhlzeit
zu geniessen. Gewiirze wie Chili,
Ingwer und Curry férdern die Durch-
blutung und warmen zusétzlich

i von innen. Denn mit warmen Flissen

schlaft es sich bedeutend besser.

mag, kann stattdessen zu sei-
nem schwarzen Kaffee oder
Tee auch ein teilentrahmtes
2 s _F Joghurt mit frischen Friich-
- ten oder Kernen geniessen.

Ein Salat aus dem Kiihlregal ist eine gute Wahl, nur eine
leichte Salatsauce nimmt man besser in einem Konfi-
tlirenglas von zu Hause mit: z. B. 1 EL Olivendl, Essig
oder Zitronensaft, wenig Senf und Krautern verriihren.
Ergdnzt mit einem ca. 809 schweren Vollkornbrotchen, I
ergibt das ein séttigendes, gesundes Mittagessen, nach
dem man leistungsfahig bleibt.
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