Bonn, im April 2005

Fitness-Rezepte:

Leichte Kiiche mit Cranberries

Richtig lecker schlemmen mit extra fettarmen Gerichten — das ver-
sprechen drei neue Cranberry-Rezepte: Reich an Vitaminen, arm an
Kalorien und fir StRschnabel genauso geeignet wie flir Liebhaber
herzhafter Speisen sind Birnen-Porridge, Apfel-Quark-Auflauf und
Garnelencurry. Alle drei lassen sich schnell und einfach zubereiten
und sind somit ideal flir Leute mit wenig Zeit, die sich dennoch ausge-

wogen und vitaminreich erndhren moéchten.

Fir das besondere Aroma sorgen die kostlichen Trockenfriichte aus
den USA. Diese grofien, leuchtend roten Beeren sehen nicht nur ap-
petitlich aus — sie stecken auch randvoll gesunder Nahrstoffe. So ent-
halten Cranberries neben Vitaminen vor allem antioxidativ wirkende
Bestandteile, die den Korper vor dem Angriff freier Radikaler schitzen
und so Krebs, Herzerkrankungen und anderen Krankheiten vorbeugen
kénnen. Regelmaliger Genuss von Cranberries schitzt zudem wir-

kungsvoll vor Harnwegserkrankungen wie Blasenentziindungen.

Das Wichtigste aber ist der Geschmack: Ihr leicht herbes Fruchtaroma
macht Cranberries nicht nur zu einer idealen Zutat in den verschie-
densten Gerichten — auch als kleiner Obstsnack zwischendurch sind

die roten Beeren prima!
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