US% Montmorency
Kirschen

Einfach MehrWert

Fit-Food und Gute-Nacht-Snack g |

DiesSuperkirsche
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Sie starken
Herz und Abwehr
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In den Trockenfriichten stecken mehr
zellschiitzende Antioxidantien als in
den meisten anderen Obstsorten: drei-
mal so viel wie in Blaubeeren und
fast neunmal so viel wie in Orangen
beispielsweise. Diese Stoffe halten
BlutgefaBe und Herz gesund.
Zudem stérken sie die
Abwehrkrafte.

Sie verbessern
den Schlaf -

Montmorency-Kirschen enthalten \

natirliches Melatonin. Es wirkt ahnlich
wie unser korpereigenes Schlafhormon
und macht die Néchte erholsam.
60g Trockenkirschen eine halbe N
Stunde vor dem Zubettgehen zu . ’,‘"\
knabbern kann laut Studien s :

den Schlaf um 25 Minuten
verlangern.

Sie schiitzen
vor Muskelkater

Sportanfanger? Eine Woche vor
dem ersten Training taglich eine
Handvoll der Trockenkirschen essen,
raten US-Forscher. Das verringert das
Risiko von Muskelkater. Die Antho-
zyane genannten Farbstoffe der

Friichte verbessern die
Regenerationsfahigkeit
der Muskeln.

schmecken etwas sauerlicher als unsere Sor- v
ten. Das liegt daran, dass sie von Natur aus
hohere Konzentrationen von zellschiitzenden
und entziindungshemmenden Stoffen ent-




