fit&rank im Juli/August

@D,

1 Scheibe Tilsiter od. anderer Hartkase
1 kleines Ruebli
1 Scheibe Pumpernickel, Vollkornbrot od. Vollkorn-Grissini

Alles in Stabchen schneiden.

Die Stabchen zu 1-2 Wedelen zusammenhalten und mit einer Schnur
sorgfaltig binden. Je nach Gluscht andere Gemuse- oder
Fruchtstdbchen zusammenbinden (Saisonalitdt beachten!)

Zutaten flr 4 Personen

1 Ananas

1 dl Blutorangensaft

1 dl Traubensaft, rot

1 Liter Traubensaft, weiss

Die Ananas vierteln, den Mittelstrunk entfernen und dann das Fruchtfleisch
in kleine Sticke schneiden. In einem Bowlenglas oder einer Glasschissel
alles mischen und mindestens zwei Stunden im Kuhlschrank ruhen lassen.
In Glaser fullen und mit einem Loffel servieren. Tipp: Wer es weniger sUss
mag, ersetzt einen Teil des Traubensafts mit kohlensaurehaltigem
Mineralwasser.

Die Temperaturen klettern, die Sonne lacht... Was gibt's Schéneres als in der Badi zusammen mit Familie
und Freunden den Tag zu verbringen? Nicht nur das kithle Nass ladt zum Verweilen ein. In den meisten
Badeanstalten findet man Platz und Mitspieler fur Fussball, Volleyball, Federball, Pingpong, Minigolf etc.
Mit dem richtigen Sonnenschutz wird der Badi-Tag auch noch am nachsten Tag in guter Erinnerung
bleiben!

Im Liegestuhl, auf dem Sofa, im Rasen, unter dem Lieblingsbaum...
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Ein gutes Buch oder die Lieblingsmusik durfen gerne Begleiter sein.



