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Iss dich gesund und schlau - mit Niissen!

Gesundheit fiir Herz und Gefal3e

Reich an wertvollen ungesattigten bzw. Omega-3-Fettsduren, die den Gehalt vom ,schlechten”
LDL-Cholesterin und Triglyceriden im Blut senken. Besonders reich: Waln(sse.

Kraftstoff fiirs Gehirn

Reich an hochwertigen ungesattigten Fettsduren, nervestarkenden Vitaminen aus dem B-Komplex
sowie Vitamin E, das freie Radikale abfangt.

Power fir die Muskeln

Reich an hochwertigen pflanzlichen Eiweif3stoffen - flir Muskelaufbau, Muskelerhaltung und Power
beim Sport. Besonders eiweil3reich: Erdnilisse und Pistazien.

Hilfe fir die Abwehrkrafte

Durch Vitamin E und Zink. Besonders viel Zink steckt in der Pekannuss, viel Vitamin E findet sich in
der Haselnuss.

Schutz vor Bluthochdruck

Durch ihren Gehalt an Kalium. Sehr gute Kaliumlieferanten: Hasel- und Walnsse.

Futter fiir die Nerven

Reich an Lecithin, Phosphor, Magnesium, Eisen und Vitaminen aus dem B-Komplex - das starkt
unsere Nerven!

Turbo fiir die Verdauung

Reich an Ballaststoffen. Besonders reich daran: Macadamiantsse und Mandeln.

Wie viel soll ich essen?

Ein Mix aus 25 g Nissen - das entspricht in etwa einer kleinen Handvoll unbearbeiteter Niisse.
Keine gerosteten oder gesalzenen!

Viel Spaf3 beim Knabbern!
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