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Wenn im Hintergrund softe
Musik lauft, ldsst man sich
beim Essen mehr Zeit und
nimmt dadurch auch weniger
Kalorien zu sich als schnelle
Esser. Besonders intensiv
wirkt ein langsames Legato-
Spiel, wie ddnische Forscher
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herausfanden. Sie gehen davon
aus, dass man sich beim Kauen
dem entspannten Rhythmus
der Musik anpasst. Umgekehrt
konnten schnelle Rhythmen
ein natiirliches Mittel gegen
Appetitlosigkeit sein. Also:
Spotify an und genieflen.
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Mude? Kommt mal
vor im triben Herbst.
Aber diese IDEEN
bringen Sie jetzt schnell
wieder in Schwung

STARTKLAR

... sind Sie, wenn
der Tag mit Msli
in Joghurt oder
Milch beginnt.
Diese zwei (Wei-
henstephan und
Andechser) lassen
sich bis zum Hof
zurlckverfolgen.

Drei unterschatzte
| ebensmittel

Ihnen wird Schlechtes nachgesagt,
dabei hat das Cholesterin aus
Eiern weniger Einfluss auf die
Arterien als oft angenommen.

DafUr liefern sie Vitamine, Mineral-

stoffe und Jod. Auch nahrstoff-
reich sind tiefgekuhlte Krauter,
da sie nach der Ernte direkt einge-
froren werden. So bleibt zudem
der Geschmack super erhalten.
Und wer taglich zwei Portionen
Milchprodukte zu sich nimmt,
schitzt sein Herz, denn damit halt
man den Blutdruck niedrig.
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TROSTEN SICH
MIT EINER
TASSE KAFFEE

Laut einem aktuellen
Report von Tchibo greift
mehr als die Hdlfte der
Deutschen in Frust
phasen zu Koffein. Siifses
(12 Prozent) und Alkohol

den hinteren Pldtzen.

DAS BESTE FLEISCH
... kommt aus dem Wald: Es ist
bio und fettarm. Die Schwarz-
walder Kuichenchefin Viktoria
Fuchs kreiert damit innovative
Gerichte wie Wildschwein Dim
Sum. 25 Euro, Stidwest Verlag

(8 Prozent) landeten auf

VEGGIE-TOPPING
... auf knusprigem
Ofengemdise ist
eine gesunde Alter-
native. Etwa ein
Dressing aus Roter
Bete, Meerrettich
und Sauerkirsche.
325 ml, ca. 5 Euro,
spicenerds.com

IMMUN-BOOSTER

... und leckerer Energie-Kick:
Der Orange-Kurkuma-Shot
ist beides. Durch die scho-
nende Kaltpressung bleiben
wichtige Vitamine erhalten,
zudem wird auf Zusatz-
stoffe verzichtet. 12er-Box
ca. 35 Euro, wholey.de
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