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pikant, ob eisgekiihlt oder heiss — Milchdrinks sind immer ein Ge
beliebt sind im Sommer fruchtige Shakes und frische Frappés. Probieren Sie

eines der Rezepte aus; sie sind einfach, aber schmackhaft.

Essen dient nicht bloss dazu, den Hunger zu stillen oder reine Sinnes-

freude zu bereiten, vielmehr steht bei der Nahrungsaufnahme auch das

korperliche Wohlbefinden im Zentrum. Vollwertige Nahrungsmittel wie
die Milch tragen das ihre dazu bei; als Kriftespender, die wohltuend und
aufbauend sind. Zusammen mit korperlicher Fitness sowie einem ver-
niinftigen Verhiltnis von Aktivitit und Ruhe schafft eine ausgewogene

Ernihrung die Basis fiir ein gesundes Leben.

Frappés

~ Nussfrappé
1,5 dl Milch
2 EL Haselnusskrokant,
fein gerieben

1 Kugel Haselnuss-
oder Vanilleglace
Milch, Krokant und
Glace mixen

20 wohnen extra 2/99

1,5 dl Milch

Holundertraum

2 EL Holundersirup

Apfelfrappé
1,5 dl Milch

1 TL Honig

mixen.

Aprikosenfrappé

1,5 dl Milch

2 reife Aprikosen

1 Kugel Caramelglace
Die Aprikosen halbieren,
entsteinen und mit der
Milch im Mixer piirieren.
Die Glace beifiigen und
kurz weitermixen.

Y Apfel geraffelt

1 TL Weizenkeimflocken

1 Kugel Vanilleglace
Milch, geraffelter Apfel,
Honig und Weizenkeim-
flocken mixen. Vanilleglace
zugeben une kurz weiter-

1 Kugel Vanilleglace
Milch, Holundersirup
und Glace mixen.

Zitronenfrappé

1,5 dl Milch

50 g Rahmquark

1 Kugel Zitronensorbet

1 TL Zitronensaft
Pfefferminzblitter

zum Garnieren

Quark, Sorbet und Zitronen-
saft mit wenig Milch mixen.
Restliche Milch zugeben,
nochmals kurz mixen und
sofort servieren.

Ratgeber Erndhrung

Mochten Sie mehr iiber eine gesunde und ausge
wogene Erndhrung wissen? Folgende Broschiire
konnen Sie kostenlos bestellen beim:

Schweizer Milchproduzenten SMP
PR-Abteilung

Weststrasse 10

3000 Bern 6

Uber Telefon 031 359 57 28 oder
iiber Internet www.swissmilk.ch

— Zum Wohlbefinden, 12 Seiten

— Richtig essen — mehr leisten, 12 Seiten

— Fitness und Sport — Richtig essen vorher,
nachher und zwischendurch, 28 Seiten

- Milchmixereien, 16 Seiten



Butter, Ol Siissigkeiten, Snacks, Alkohol
je 2 Teeloffel Butter, Bratbutter ab und zu mit Mass geniessen
und Salatél

Milch, Milchprodukte

3 Portionen, z. B. je 1 Glas Milch,
1 Becher Joghurt und 1 Stiick
Kase

Gefllugel, Fisch, Eier,
hte 1 Portion

20g Fleisch oder 1 Ei, ¥
he Hiilsenfriichte Dazu ein paar Tips

- Von den Nahrungsmitteln aus dem unteren Teil der Pyramide diirfen
artpffelny Sie uneingeschrankt essen und trinken.

Izeit 1 Portion,

mahlzeiten — Die mittleren beiden Stufen liefern dem Korper wichtige Nahrstoffe

und gehoren deshalb taglich auf den Teller.

Obst und Gemiise - Die Spitze ist das Tupflein auf dem i. Qualitat kommt deshalb vor

5 Portionen Quantitat.

— Abwechslung innerhalb jeder Gruppe sorgt fiir moéglichst grosse
Nahrstoffvielfalt.

- Bevorzugen Sie einheimische und saisonale Produkte. Diese
entsprechen den der Jahreszeit geméssen Bedurfnissen des Kor-
pers, bringen Farbe und Geschmack auf den Teller und sind erst
noch 6kologisch sinnvoll.

Milchshakes et
1 TL Zimt

1 TL Honig
Alle Zutaten gut vermischen

Black Shadow Summernight blue Summernight blue

1,5 dl Milch Grenadine 1,5 dl Milch

1 EL Cassissirup 2 dl Milch 50 g Heidelbeeren

1 EL Sanddornmark, 2 EL Grenadinesirup 1TL Zucker

gezuckert Alle Zutaten gut vermischen 1 EL Rahm

Zucker nach Belieben Beeren verlesen, waschen

Alle Zutaten gut mixen Vanillemilch und zusammen mit deft=.

; 2 dl Milch anderen Zutaten iixei

Y4 Vanillestengel o
1 TL Zucker

Den Vanillestengel der
Linge nach aufschneiden

und auskratzen. Zusammetr
mit der Hiilfte der Milch
bis vor den Siedepunkt
bringen. Abkiihlen lassen
und den Vanillestengel her-
Die Zutaten reichen fiir einen Drink aishetmel Disva iy e
milch mit der restlichen % e s
Milch und dem Zucker gut

vermischen.

Moccamilch Erdbeermilch

2 dl Milch 1,5 dl Milch

1> TL Instantkaffee 50 g Erdbeeren

12 TL Schokoladepulver 1 TL Zucker
Zucker nach Belieben Y5 TL Zitronensaft

Alle Zutaten gut vermischen — Beeren waschen, riisten und
zusammen mit den anderen
Zutaten mixen

wohnen extra 2/99 21
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