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“Kleine Snacks fur die Radtour” - von Julia Zichner | fooducation fir die “Bild Am Sonntag” vom 25.04.2021
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provianT Kleine Snacks fiir die Radtour

»Als Snack fir die
Radtour eignet sich
konzentrierte Ener-
gie im kleinen For-
mat perfekt", sagt
Julia Zichner (40),
Expertin filr Sport-
emndhrung. .Wer
gern wahrend der
Fahrt isst, profitiert
von Riegeln, Ener-
giekugeln, Rilssen
und Trockenfrilch-
ten, die man auch
mal mit einer

Hand aus der Ver-
packung nehmen

i kann, Auch gut:

formstabile Lebens-
mittel wie Apfel, die
bei Druck in Ruck-
sack oder Tasche

i nicht matschig wer-

den. Bananen sind
wegen fhres
Kalium- und Mag-
nesium-Gehalts
ideal, aber druck-
empfindlich und
sollten deshalb in
einer Dose trans-
portiert wer-
den.”

Rezepte auf
Fooducation.de

Merel’hm

Einfach die Zutaten in |
elner Schissel gut
mischen, die Masse

1 bis 2 cm dick auf
ein Backblech strei-

i chen und
i 15-20 Minuten bei

flocken, Sunnen-
blumenkerne
oder Nisse (ins-
gesamt 80 g),
100 bis 120 g
Sirup oder Honig,
5 EL Kokosd| oder
~ fldssige Butter,
eine Prise Salz.
Optional: Rosinen
oder Cranberrys

1?0 Grad Celcius

{ goldbraun backen.
i Nach dem AbkGhlen
i in gewlinschte Rie-
i gelform schneiden.



