
FUNDSTUCKE G UT G EKLEI DET
Rennrad-Chic aus der Schweiz: Damit sind Sie stil-
voll unterwegs - auf dem Rad oder im Alltag.

KNABBERN SIE SICH FITI
Wenn schon naschen, dann wenigstens gesunde Sachen! Road-
BIKE empfiehlt drei Snacks, die viel besser sind als ihr Ruf.

Popcorn Auf blasen, diese Maiskör-
ner! Daher macht selbst eine Portion
von 30 Gramm richtig Eindruck auf Au-
gen und Magen. Wer dann noch zur kalo-
rienarmen, ungezuckerten Variante für
die Mikrowelle greift, sündigt nicht. Ein
wenig mehr als 100 Kalorien und ver-
hältnismäßig viele sättigende Ballast-
stoffe enthält solch eine Portion. US-
Wissenschaftler haben sogar festgestellt,
dass Popcorn gesünder ist als Müsli -

durch das darin enthaltene Antioxidants
Polyphenol. Es verbessert die lmmunab-
wehr und verringert das Heainfarktrisiko.
Dunkle Schokolade Wenn schon
Schoki, dan n d ie Zartbitter-Variante.
Durch den höheren Kakaoanteil
schmeckt sie zwar herber, enthält aber
auch weniger Zucker. Bis zu 100 Kalori-
en Differenz l iegen zwischen einerTafel
Milchschokolade und ihrem Zaftbitter-

Pendant.Außerdem ma-
chen die Anti-
oxidantien in der

dunklen Scho-
kolade unsere

Zellen wider-
standsfähiger ge-

gen Krankheiten.

NUSSKNACKER Diese Schalen-Snacks eignen sich ebenfalls als Sponler-Happen:
Whlnüsse stimulieren durch ihre Ellagsäure unsere körpereigene Abwehr und schützen vor Zellschäden.
Mandeln helfen sogar beim Abnehmen, weil sie nachhaltig sättigen. so eine US-Studie.
Kokosnüsse sind kalorienarm (ca.360 kcal pro 100 g), da ihr Fruchtfleisch viel Wasser enthält.
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Pistazien Harte Schale, knackiger Kern.
Und der hat es in sich! Stecken in Pista-
zienkernen doch viele Proteine, gesunde
Fette und Ballaststoffe sowie viele wert-
volle Vitamine und Mineralstoffe. Zwar
besitzen sie genauso viel Kalorien wie
Schokolade. Aber wer knabbert schon
100 Gramm Pistazien ohne Schale weg?

I Welche Sporta* eignet
sich im Wintel am bes-
ten als Alternativtrai-
ning zum Radfahren?
R. Brochmann, per Mail
Generell können Sie alle
Sportarten ausüben, bei de-
nen Sie lhr Hea-Kreislauf-Sys-
tem fordern. Dazu zählen na-
türl ich die klassischen Aus-
dauersportarten wie Laufen
oder Schwimmen. Dem Rad-
fahren am ähnlichsten ist al-
lerdings das Skilanglaufen in
der Skating-Technik. Zum ei-
nen können Sie in dieser Dis-
ziplin bei niedriger bis mitt le-
rer Intensität mehrstündige
Touren unternehmen und vom
Fettstoffwechsel bis hin zur
Kraftausdauer viele Trainings-
bereiche integrieren. Zum an-
deren gleichen sich die Bewe-
gungsmuster und die betei-
l igte Muskulatur in den Bei-
nen: Wie auf dem Rad müs-
sen die Beine in gebeugtem
Zustand ihre Leistung erbrin-
gen, außerdem gleicht derAb-
druck im Schnee dem Druck
aufs Pedal. Positiver Nebenef-
fekt: die Rumpfstärkung.
Also: Nichts wie raus - und
ab auf  d ie Loipel
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