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Teures Fitnesscenter und aufwendige Sportlernahrung? A : ‘1 ' (5) i ( jl

Es geht auch anders! Raus ins Freie und sich hei Sport und
Spiel so richtig austohen. Nach dem Workout fiillt ein kuhler
Schoke-Bananen-Shake - am hesten aus fettarmer Milch

250 m| (Frucht-)Molke oder fettarme
Milch oder Kefir oder Buttermilch

Diese Fitmacher aus der Milch sind heim Sport hesonders | 100 g frische Friichte nach
aktiv: GeSchmack
Milcheiweil: ist unverzichthar fiir den Muskelaufhau und Eiswiirfel

deshalh besonders wertvoll fiir den Korper. Im EiweiR der Horig und Zitronensaft zum
Milch sind viele lehenswichtige Bausteine, die nur mit der : Abschmecken

- die Speicher schnell wieder mit wertvoellem Eiweil auf!

Nahrung aufgenommen werden kénnen.

Milchzucker: liefert wertvolle Energie,
die zum Beispiel beim Ausdauersport
lange durchhalten lasst.

ineralstoffe und Vitamine: helfen
drper dahei, sich nach dem Sport
vieder zu erhoelen. Die nachste
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Gesunde, abwechslungsreiche und regelmaRige
Mahlzeiten liefern unserem Korper die Basis,
leistungsfahig zu sein und zu hleiben.
Und natiirlich ausreichend Bewegung!

Die Milch sorgt ...

Ein leckeres Vollkernbrot mit Kase oder ein knuspri-
ges Miisli mit Joghurt oder Milch zubereitet fiillen die
Energiespeicher und machen fit fiir Sport und Schule.

Um Fliissigkeits- und Mineralstoffverluste nach dem Sport
’ »auszugleichen ist ein Glas kihle Molke oder fettarme Milch
ideal. Sie liefern Fliissigkeit, Mineralstoffe, Vitamine und

wertvolles Eiweil in einem! Dieser natiitliche ,Energy-Drink”
gibt dem Korper wieder neue Kraft.

Wie war’s mit einer heiRen Ofenkartoffel mit leckerem Krauter-
quark und zum Nachtisch ein Milcheis?
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