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Voller Bauch bewegt
i sich nicht gern
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i  o Schweizer Forscherfanden in einer
:  Studie heraus,dassfortwährendes Essen
i  den Bewegungsdrang hemmt. Beieinem
i immergefül l ten Magen istder lnsul inspiegel

erhöht -  u nd de r  u nterd rü ckt  da n n ei  n
Protein,  das den Körper aufTrab br ingen wi l l .
N ach Ansicht  der Wisse nschaft le r  de r
Technischen Hochschule Zür ich erklären ihre
Ergebn isse die Antr iebslosigkei t  u nd
Bewegu ngsu n lust  fet t le i  b iger Menschen.
Viel le icht  g i l t ja:  L ieberwie f rüherdreimal
a m Tag richtig essen, als wie heute oft
empfohlen fünfmal tägl ich zu snacken I

Ganz neue Pfade
Ausgezeich net: Wa nder- u nd
Genussreisen in l ta l ien
a La Kooperativa nennt sich ein Anbieter
von ökolgischem Zu-Fuß-Tourismus. Buchen
kann man zum Beispiel Touren von den
Abruzzen über Schafswege hinab nach
Molise, ins,,grüne Herz" ltaliens. Übernach-
tet wird in antiken Häusern, Tolle Wande-
rungen, kulinarische Genüsse inklusive, oft
für Familien geeignet und umweltverträg-
lich - Michaela Störr, Effindern derTouren,
heimste dafür Preise aus der Branche ein.
Mehr lnfos unter www.lahooperatiud.it

Michaela Störr,
Reiseleiterln und
Geschäftsfü hreri n
von La Koo.perativa
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Für Sie eingetütet
Cesunde Cenießerprodukte,  neu im Hander

tSirup aus Bio-Kirschblütenr von der Deutschen Blütensekt
Manufaktur,  z5o ml um 13 €,  im Feinkost laden. Sorgt  für  e ine
blumige Note in Dessert ,  Sekt oder Tee" Mit  wenig Zucker.

z Primeur zoog Bio-Oliuenöl: Das erste Öl aus neuer Ernte. Von
Bio Planöte,  o,5 |  um 7 €,  im Naturkost laden. Schmeckt f r isch
und frucht ig.  Sortenrein aus grünen spanischen Ol iven.

3 Rigatoni-Nudeln: too7" Hartweizen, sti lvoll verpackt. Von
Carofalo,5oo g ca.  z,4o €,  überwww.rousso-shop.de. Auf der
angerauten Oberf läche haftet  d ie Sauce besonders gut.

4 Kröuter-Salzmühlen: grobkörniges Salz mit Biorosmarin oder
-chi l i .  Von Bad Reichenhal ler ,  roo g um 2,5o €,  im Supermarkt .
Zum Nachwürzen bei  Tisch, gut zu dosieren.

5 i lutenfreie Landtaler: aus Mais und Buchweizen. Von
Glutano, 15o g ca. z,ro €, in gut sortierten Supermärkten.
Kekse, die pr ima schmecken * auch ohne Gluten und Laktose.

6 To m ate n - Krä ute r- B rotq ufstrich: vo n Zwe rge nwi ese, z9o g
um 3,5o €,  im Bioladen. Crenr iger Aufstr ich mit  Joghurt
im XL-Famil ienglas.  ldeal  auch fürgesunde Pausenbrote.
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