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Sich schon essen mit Erdbeeren

(GMH) Jetzt gibt es die ersten Erdbeeren. Sie enthalten das ulti-
mative Schonheitsvitamin Biotin und kombiniert mit anderen Biotin-
Bomben machen sie teuren Cremes echte Konkurrenz. lhre Fin-
gernagel brechen standig ab, der Teint sieht nicht frihlingsfrisch
aus und die Haare waren auch schon mal voller? Dann kann Biotin
wahre Wunder bewirken. Das Beauty-Vitamin ist ndmlich ein wah-
rer Alleskdnner, wenn es um die Schénheit von Haut und Haaren
geht. Daher findet man Biotin in allen hochwertigen Hautcremes,
luxuriésen Seren und vielversprechenden Elixieren. Aber von sei-
nem Nutzen fir das AuRere sollte man sich nicht ablenken lassen,
denn Biotin punktet auch mit inneren Werten: So ist das Vitamin
der B-Gruppe unter anderem an wichtigen Stoffwechselprozessen
im Korper beteiligt und wirkt sich positiv auf den Blutzuckerspiegel
aus.

Bildnachweis: GMH

vitamin
Biotin. Es ist ein Alleskonner, wenn es um die Schdnheit von Haut und
Haaren geht.
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Daher ist es effektiver und preiswerter, biotinhaltige Lebensmittel
Zu essen, statt auf die teuren Tiegelchen zu setzen. Am besten ist
es, Biotin in der vegetarischen oder veganen Variante und in der
rohen Form zu sich zu nehmen. Zwar findet sich Biotin auch in tie-
rischen Lebensmitteln wie Innereien und Fisch. Aber es ist hitze-
empfindlich und zu langes Garen zerstért das wertvolle Schén-
heitsvitamin schnell.

Morgens ein Schdonheits-Musli und abends eine Schénheits-
Bowle

Jetzt ist Erdbeer-Zeit — und Erdbeeren sind nicht nur lecker und
kalorienarm, sondern sie enthalten auch viel Biotin. Daher ist ein
wahres Schdnheits-Musli fur das tégliche Frihstick schnell ge-
macht. Einfach Haferflocken mit Nissen und einer ordentlichen
Portion Erdbeeren vermengen und mit Milch, Joghurt oder Man-
delmilch Ubergiel3en — fertig. Aber selbst das GenielRen der lauen
Abende auf dem Balkon oder im Garten kann schén machen. Zum
Beispiel, wenn man Freunde einladt und Bowle schlirft - aber nur,
wenn es Erdbeerbowle ist.

Erdbeerbowle Zutaten flir 6 Personen: 750 g Erdbeeren aus der
Region, 1 Zitrone, 100 g Zucker, 50 ml roten Campari, 1 Flasche
trockenen Weil3wein, 1 Flasche trockenen Sekt, 3 Zweige Minze
oder 2 Holunderbliten, ca. 150 ml Mineralwasser

Zubereitung: Erdbeeren waschen, putzen, halbieren oder vierteln
und in eine Bowlenschale geben. Beeren mit Zucker bestreuen,
Campari und WeiRwein dartibergie3en. Abrieb einer % Zitrone und
die ausgepresste Zitrone Uber die Erdbeeren geben. Alles sorgfal-
tig vermischen, Minze oder Holunderbliten dazugeben. Schale
zudecken und ¥z Stunde in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Ser-
vieren umriihren und mit Sekt aufgie3en. Nach Belieben mit Mine-
ralwasser verdiinnen. Zum Servieren die Bowle mit einer Kelle in
Glastassen geben. Stabchen oder Kaffeel6ffel leisten gute Dienste
beim Herauspicken der prickelnden Beeren.
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[Kastenelement]

Info: Jetzt blithen die Himbeeren — und das deckt den Tisch flr
viele Insekten reich, zum Beispiel fur die Hummeln und Honigbie-
nen. Himbeer-Bliten sind fur die Insekten sehr wichtig, denn
nachdem die Hauptblite der Fruhlingsbliher vorbei ist, bieten
Himbeer-Bliten eine willkommene Tracht fir zahlreiche Bienen
und Insekten.
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