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= Monats EN MASSE?

NICHT MIT UNS!

RAPE

Brot: 3 Eier, 100 g
Doppelrahmfrischkase, 1 TL
Backpulver, 1/2 TL Salz, nach
Belieben Krauter

Ofen auf 150 Grad vorheizen. Eier
trennen. Eigelb und Frischkdse
verrUhren, das Backpulver und je
nach Geschmack frische Krauter
dazugeben. Eiweil3 steif schlagen
und anschlie3end vorsichtig unter
die Frischkdse-Masse heben.
Den Teig auf 8 Fladen aufteilen.
Im Ofen etwa 15 Minuten backen.
Je zwei der frischen Brote nach

235 kcal 75 kcal Belieben belegen.

Zum Ankurbeln der
Fettverbrennung
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Zum Dehnen und
Beanspruchen der
Beinmuskulatur

Strafle Beine

Fiir stark definierte Muskeln
Die Mischung aus Aus-
dauertraining und Ballett-
Posen sorgt daflr, dass unsere
Beinmuskeln besonders in
Form gebracht werden. Die
Beine werden schlanker und
vor allem straffer.
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Die neue Trinkflasche des Minchner Start-ups air up macht - s
Zuckerzusatze oder das Kleinschnippeln von Obst Uberflissig, um ’
unserem Wasser tollen Geschmack zu geben. Durch einen speziellen
Einsatz am Kopfteil der Flasche - den sogenannten Duft-Pod - wird
dem Wasser beim Trinken aromatisierte Luft beigemischt. Das Gehirn
schreibt das Aroma dem Wasser selbst zu, wodurch der Eindruck
entsteht, dass das gesunde Getrank beispielsweise nach Pfirsich
schmeckt. Das Startpaket mit fUnf verschiedenen Duftaufsatzen und

Flasche gibt es im Einzelhandel fir knapp 30 Euro.

ﬁ Drauf3en kalt, drinnen extraheil3. Der
Saunagang macht uns nach unserem
@ Workout fit fir den kommenden Tag,
Muskelkater und -zerrungen werden
bekampft. Der Grund: Durch Hitze
Wer seinem Gesicht nach dem Training etwas besonders
Gutes tun will, greift zur Reinigung auf ein Peeling zuruck.
Das befreit Poren nach dem Schwitzen und sorgt fur
einen strahlenden Teint. Aus der Drogerie muss das
Produkt aber nicht kommen. Einfach 3 Essloffel Kaffeesatz spannenden Saunagang sollten aber
mit 1 bis 2 Essloffeln Kokosol vermischen. Fertig ist das mindestens 20 Minuten liegen. Nach
DIY-Peeling. Tipp: Etwas mehr anrihren und gleich dem zwei bis drei Schwitzpartien ist der
ganzen Korper ein Scrub verpassen. maximale Erholungseffekt ausgereizt.

und Abkthlung im Wechsel wird

die Durchblutung angeregt, daher
der positive Effekt auf mide Glieder.
Zwischen dem Training und dem ent-

FITNESSTRAINERIN UND -REDAKTEURIN ANTONIA
verrat ihr Geheimnis fur mehr Durchhaltevermogen.
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