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So trainieren Frauen
fiir die Traum-Figur

Fitness > Seite D 5

Neuer Streit um
Brebacher Krankenhaus

Lokalteil Saarbriicken > Seite C 1

Jeder Neuwagen hat kiinftig
automatisches Notruf-System

Panorama > Seite D 6
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Polizei stoppt
Terror-Duo
in Berlin

Verdachtige planten Bombenanschlag -
Saar-Behorden: Keine erhdhte Gefahr

SCHNELLE SZ

POLITIK

Streit im Bundestag um
Wirtschaftsregierung

In der Debatte um den Euro
hat sich ein neuer Streitpunkt
aufgetan. CDU, SPD und Griine
wollen eine EU-Wirtschaftsre-
gierung. FDP und CSU sind da-
gegen. > Seite A 6

Die Berliner Polizei hat zwei
mutmafiliche Terroristen ge-
fasst. Die Manner arabischer
Herkunft planten offenbar ein
Bomben-Attentat. Hinweise
auf einen Anschlag am 11.
September gibt es nicht.

Berlin/Saar-

briicken. Kurz
vor dem zehn-
ten Jahrestag

~schweren staatsgefidhrden-
den Gewalttat” vor. Die Man-
ner sollen sich regelmafig in
einem Islamischen Kultur-
zentrum fiir religiose Aufkla-
rung aufgehalten haben. Hin-
weise darauf, dass sie einer
terroristi-
schen Vereini-
gung angehor-
ten, gab es zu-
néchst nicht.

Die kleinen Wiesn-Wirtsbetriebe haben in diesem

ziert — aber er ist kein Maftkrug: Nur 0,75 Liter Bier

WIRTSCHAFT

Bahn greift bei
Herstellern durch

Die Bahn will zukiinftig bei
technischen Pannen an Ziigen
die Hersteller in die Pflicht
nehmen. > Seite A 9

der  Terror- Dieter Wie- Jahr zum ersten Mal ihren eigenen Bierkrug, der passen hinein. In einer Auflage von 3000 Stiick KOIljllIlktllI‘—AllSSiChten
Angriffe in felspiitz, In- hier von Wirtin Katharina Wiemes prisentiert wurde der Sammlerkrug produziert. Das Oktober- werden diisterer

den USA ist nen-Experte wird. Der Oktoberfest-Krug ist blau und bunt ver- fest beginnt am 17. September.  roto: voeL/ppa

der Berliner Berliner Polizisten fiihren in der SPD-Bun- Die Europiaische Zentralbank
Polizei ein Kreuzberg einen Verdachti- destagsfakti- und die Industriestaaten-Orga-
Schlag gegen genab. roro: HiGemann/DAPD  On, rief nach 1 : o : : nisation OECD sehen schwieri-
mutmafiliche den Festnah- Lindemann Ger lCht' Kath()llSChe Klr Che dar f ge Zeiten fiir die Wirtschaft in

islamistische Terroristen ge-
lungen. Die Fahnder nahmen
nach monatelangen Ermitt-
lungen zwei Méanner fest, die
offenbar einen Bombenan-
schlag planten. Die Verdichti-
gen, ein 24-jahriger Deut-
scher libanesischer Herkunft
und ein 28-Jdhriger aus dem
Gazastreifen, hatten sich
durch die Bestellung unge-
woOhnlich grofier Mengen von
Kiihl-Pads verdachtig ge-
macht. Das darin enthaltene
Gel sei in Verbindung mit ei-
ner bestimmten Sdure hoch-
explosiv, so die Polizei.

Nach Angaben von Innen-
senator Erhart Korting (SPD)
gibt es bislang kaum Er-
kenntnisse iiber die genauen
Ziele der Minner. Man sei
sich jedoch sicher, dass sie ei-
nen Anschlag vorbereitet

men zu Besonnenheit auf.
Die Ermittlungsergebnisse
miissten abgewartet werden,
ehe man iiber mdgliche Maf3-
nahmen spekuliere. Fiir
Wolfgang Bosbach (CDU) zei-
gen die Festnahmen, dass
sich Deutschland im ,, Faden-
kreuz des Terrors“ befinde.
Die Bedrohungslage sei ,,seit
geraumer Zeit besorgniserre-
gend”, so Bosbach.

Die saarliandischen Sicher-
heitsbehorden sehen keine
erhohte Terror-Gefahr im
Umfeld des 11. September.
LWir haben eine Gefihr-
dungs-Analyse durchgefiihrt.
Uns liegen keine Erkenntnis-
se vor, dass es zu besonderen
Gefahrdungen kommt“, sagte
Polizeisprecher Georg Him-
bert der SZ. Der 11. Septem-
ber werde fiir die Saar-Polizei

hitten. Die Staatsanwalt- daher ,ein Tag wie jeder an-

schaft wirft den Verdichtigen dere”“. > Seite A 3: Berichte,
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bleibt Landrat
des Saarpfalz-Kreises

Homburg. Erst-
mals seit Einfiih-
rung der Direkt-
wahl im Jahr 1994
istim Saarland ein
Landrat ohne Ur-
wahl im Amt be-

stiatigt  worden.
Der Kreistag des Clemens
Saarpfalz-Kreises Lindemann

stimmte gestern

mit 22 Ja-Stimmen, einer Gegen-
stimme und sechs Enthaltungen
fiir eine vierte Amtszeit des SPD-
Politikers Clemens Lindemann
(63, Foto: Wolf). Die Abstim-
mung im Kreistag war moglich,
weil Lindemann einziger Bewer-
ber war. Auf dieses Verfahren
hatten sich im Vorfeld die Frak-
tionen im Kreistag geeinigt. Die
nichste Landratswahl im Saar-
pfalz-Kreis findet bereits in drei
Jahren statt, zeitgleich mit ande-
ren Urnengingen. Lindemann
geht dann in den Ruhestand. pn

Berlin. Diese Studie macht keine
Angst, sondern im Gegenteil Mut:
Die Deutschen verlieren ihre
Zaghaftigkeit und sehen gelasse-
ner in die Zukunft. Obwohl die
Euro-Krise derzeit vielen Deut-
schen Kopfzerbrechen bereitet,
sinkt das allgemeine Angstniveau
-und zwar erstmals seit 1994, wie
die Umfrage ,Die Angste der
Deutschen® - eine Erhebung der
R+V-Versicherung - zeigt. Das
gilt vor allem bei Wirtschaftsthe-
men. ,Das ist sensationell, was
wir hier beobachten®, urteilte
Professor Manfred Schmidt, Poli-
tologe an der Universitat Heidel-

wegen zweiter Heirat kiindigen

Erfurt. Wer in Einrichtungen der
katholischen Kirche arbeitet, ris-
kiert bei Wiederheirat auch kiinf-
tig seinen Job. Das Bundesar-
beitsgericht bestatigte gestern
den Sonderstatus der Kirchen,
der die Entlassung von Mitarbei-
tern aus sittlich-moralischen

Museums-Eroffnung
wird wohl verschoben

Saarbriicken. Die Galerie der Ge-
genwart kann wohl nicht 2012 er-
offnet werden. Dieser Termin sei
sunrealistisch®, sagte der Inte-
rims-Chef der Stiftung Kulturbe-
sitz, Meinrad Maria Grewenig,
der SZ. Frithestens im Oktober
liege eine verlassliche Kosten-
schiatzung vor. Der urspriinglich
fiir das Frithjahr geplante Start
war bereits einmal verschoben
worden. > Seite B 2: Bericht  ce

Studie: In Deutschland
leben weniger Angsthasen

berg, der die Versicherung bei der
Analyse der Ergebnisse unter-
stiitzt. Das durchschnittliche so-
genannte Angstniveau, das die
Ergebnisse der 16 Standardfra-
gen der Umfrage zusammenfasst,
sank gegeniiber 2010 um sieben
Prozentpunkte auf 43 Prozent.
Die Angst vor Arbeitslosigkeit
ging um 24 Prozentpunkte, vor
einem  Konjunkturabschwung
um 18 Prozentpunkte und vor
dem Verlust des Arbeitsplatzes
um zwolf Prozentpunkte zuriick.
Ein Grund sei das erfolgreiche
Management der Wirtschaftskri-
se 2008, sagte Schmidt. dpa/afp

Griinden erlaubt. Zugleich hob es
aber die Kiindigung eines Chef-
arztes an einer katholischen Kli-
nik auf, weil in diesem Fall das In-
teresse des Kligers am Fortbe-
stand seines Arbeitsverhéltnisses
iiberwogen habe (2 AZR 543/10).
> Seite A 5: Bericht, Meinung dpa

Obama dankt der Welt
fiir Anteilnahme

Berlin. US-Prisident Barack Oba-
ma hat der Welt fiir die Anteil-
nahme nach den Terror-Anschli-
gen vom 11. September 2001 ge-
dankt. ,Wir in den Vereinigten
Staaten werden nie vergessen,
wie uns Menschen iiberall auf der
Welt solidarisch beistanden®,
sagte Obama in einer vor dem
zehnten Jahrestag der Anschléige
verbreiteten Erklirung. > Seite
A 2: Berichte, A 4: Meinung dpa

Die Angste der Deutschen
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Deutschland und im {brigen
Europa kommen. > Seite A 9

SAARLAND

Expertin: Im Unterricht
iiber Pornografie reden

Pornografie sollte im Schulun-
terricht kein Tabu sein. Das
forderte die Medienpddagogin
Birgit Kimmel bei einem Vor-
tragin Saarbriicken. > Seite B 1

Erstes Lernfest
im Saarbriicker DFG

Mehr als 60 Workshops und
Stationen warten am Samstag
auf die Besucher beim ersten
Lernfest im Deutsch-Franzo-
sischen Garten. > Seite B 1

SPORT

Neunkircher Fans
boykottieren Saar-Derby

Nach einem Stadionverbot fiir
46 Personen wollen Neunkir-
cher Fufiball-Fans das Spiel der
Borussia gegen den FC Hom-
burg boykottieren. > Seite D 2

PANORAMA

Vier entfiihrte Kinder
wieder bei der Mutter

Die an Ostern von ihrem Vater
nach Agypten entfithrten Kin-
der sind seit gestern wieder
wohlbehalten  zuriick in
Deutschland. > Seite D 6
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WllllSChkﬁl‘pel' Die Fettzellen an den sogenannten Problemzonen von Frauen halten sich hartnéickig. Doch eine eiweif3-

reichere und kohlenhydratreduzierte Ernidhrung, die Auswahl der richtigen Fette und Sport verhelfen zu einer knackigen Figur.

Mit schweren
Gewichten
leichter zur
Traumfigur

Saarbriicker Professorin
rat figurbewussten Frauen zu
einem Maximalkrafttraining

Von unserem Redakteur
Martin Lindemann

iele Frauen wiinschen

sich eine knackige Figur

und strengen sich dafiir

richtig an. Sie treiben
regelmafig Sport und achten auf
ihre Erndhrung. Und trotzdem
stellt sich nicht der erhoffte Er-
folg ein. Der Korper will nicht
straffer werden. Die Fettpolster-
chen an Beinen, Po und Hiifte be-
haupten sich hartnickig, selbst
wenn die Waage eine Tendenz
nach unten anzeigt.

Dariiber wundert sich die Pro-
fessorin Dr. Martina Herget von
der Deutschen Hochschule fiir
Pravention und Gesundheitsma-
nagement in Saarbriicken iiber-
haupt nicht. ,Beim Figurtraining
verwenden die meisten Frauen zu
leichte Gewichte und verzehren
im Hinblick auf ihr selbstgesteck-
tes Ziel zu viele Kohlenhydrate®,
ist sie liberzeugt.

Ein Training mit leichten Ge-
wichten und ein hoher Konsum
von Kohlenhydraten (zum Bei-
spiel Weifimehl-Brotchen, Nu-
deln, Reis, Brot, Siiigkeiten und
Limonade) kann dazu fiihren,
dass die Kohlenhydratspeicher in
den Muskeln vermehrt aufgefiillt
werden. Im Ausdauersport be-
zeichnet man diesen Effekt als
Superkompensation. Die Sport-
ler entleeren ihre Kohlenhydrat-
speicher vollig, um sie danach
wieder vollstindig aufzufiillen.
»Flihrt man diese Strategie mehr-
fach hintereinander durch, kann
das zu einer deutlichen Vergrofie-
rung der Speicherkapazitit fith-
ren”, erliutert Martina Herget.
,Etwas Ahnliches beobachtet
man in abgeschwiachter Form bei
den unzufriedenen Frauen. Sie
trainieren mit leichten Gewich-
ten und vielen Wiederholungen,
wodurch sie die Kohlenhydrat-
speicher entleeren. Behalten sie
die {iibliche kohlenhydratreiche
Mischkosterndhrung bei, werden

die Speicher sofort wieder be-
fillt. Die gespeicherten Kohlen-
hydrate binden zirka die dreifa-
che Menge an Wasser, die Musku-
latur fiihlt sich prall und aufge-
bldht an. Die Jeans spannt an den
Oberschenkeln, der gewiinschte
Effekt, schlankere Beine, wird
nicht erreicht.”

Frauen, die in Fitnessstudios
oder Sportvereinen trainieren,
um eine Bikinifigur zu formen,
wollen kein sichtbares Muskel-
wachstum. Daher scheuen sie
beim Krafttraining schwere Ge-
wichte. In der Tat wird Frauen
meistens ein Krafttraining mit
leichten Gewichten und vielen
Wiederholungen (15 bis 25 pro
Serie) empfohlen. Ein solches
Training soll keinen Zuwachs an
Muskelmasse und Umfang brin-
gen. Die Muskulatur wird vor al-
lem ausdauernder. ,Doch eine
knackige Figur ist dadurch nicht
automatisch zu erreichen®, be-
tont die Expertin. ,Dafiir sollten
Frauen ein Krafttraining nahe am
Maximalbereich absolvieren.”

Herget, die nicht nur an der
Saarbriicker Hochschule im Be-
reich Training und Erndhrungs-
beratung titig ist, sondern als
Trainerin auch Freizeit- und
Leistungssportler betreut, weifd
aus jahrelanger Erfahrung: ,,Um
zur Traumfigur zu kommen, soll-
ten Frauen ein Krafttraining mit
schweren Gewichten und niedri-
gen Wiederholungszahlen durch-
fithren.”

Das Maximalkrafttraining wird
im Leistungssport schon lange
angewandt. Vor allem Sportler,
die in Gewichtsklassen kdampfen
und ihr Korpergewicht halten
miissen, trainieren mit sehr
schweren Gewichten, die sie pro
Serie ein- bis hochstens viermal
bewiltigen konnen. Damit ge-
lingt es, die Kraft deutlich zu stei-
gern, ohne dass die Muskelmasse
zunimmt. Um die hohen Gewich-
te meistern zu koénnen, aktiviert
der betreffende Muskel alle seine

Muskelfasern gleichzeitig. ,Das
beschert dem Muskel eine kna-
ckige Schlankheit®, sagt Martina
Herget.

Wesentlich am Muskelaufbau
beteiligt ist bei Frauen und Méan-
nern das Hormon Testosteron. Es
wird bei jedem Muskeltraining
vermehrt ausgeschiittet. Da je-
doch ein Maximalkrafttraining
selbst bei Madnnern — deren Tes-
tosteronspiegel fiinf- bis zehnmal
hoher als bei Frauen
liegt - kaum zu Mus-
kelwachstum fiihre,
miissten Frauen bei
dieser Trainingsme-
thode keine Furcht
vor einem Muskelzu-
wachs haben, sagt die
Wissenschaftlerin.

Frauen erreichen am ehesten eine
Topfigur, wenn sie beim Krafttrai-
ning schwere Gewichte verwenden.
Das Foto zeigt Alexandra Helmin
vom TV Dillingen.  roro:np

schafft werden. ,Das Training
strengt richtig an, doch nach drei
Monaten treten erste sichtbare
Erfolge ein®, berichtet Martina
Herget. Vor dem Maximalkraft-
training sollten die Frauen ihre
Muskulatur mit leichten Gewich-
ten aufwiarmen, sagt die promo-
vierte Molekularbiologin. Trai-
niert werden kann an Maschinen
und mit freien Gewichten. Letz-
teres sei jedoch viel anspruchs-
voller, weil weitere
Muskelgruppen mit
aktiviert werden, was
eine gute Korperkoor-
dination  erfordere.
,Ein  Maximalkraft-
training ist nichts fiir
Anfingerinnen.“ Ehe
sich Frauen ran wa-

Sie favorisiert aus gen, sollten sie mit
ihrer jahrelangen Er- Krafttraining schon
fahrung fiir Frauen Beim vertraut sein. Um die
ein Figurtraining ,na- L7 o schweren  Gewichte
he am Maximalbe- Flgurtralnmg sauber bewiltigen zu
reich“. Dabei sollten konnen, miissten sie
alle Muskelgruppen verwenden iiber ein sehr gutes
trainiert werden: Rii- 1 1 Korpergefiihl  verfii-
cken, Bauch, Beine, dle meisten gen. Zudem sollten sie
Po, Arme, Brust, Frauen zu sich im Studio von
Schultern. ,,Zunichst . Fachleuten einweisen
wird fiir jede Muskel- leichte lassen, um Verletzun-
gruppe das Gewicht Gewichte.“ gen zu vermeiden.

ermittelt, das die Frau
maximal siebenmal
bewiltigen kann. Das

Dr. Martina Herget,
Professorin an der

Die Sportmediziner
Dr. Harmon Brown
und Dr. Jack Wilmore

siebte Mal muss bei Deutschen haben schon 1974 an
korrekter Ausfithrung Hochschule fiir der Universitit von
gerade noch so gelin- Pravention Kalifornien mit wett-

gen. Mit diesem Ge-

wicht wird dann trai-

niert“, erklart die Professorin.
»Wichtig ist jedoch, dass im ei-
gentlichen Training nur noch
finf Wiederholungen pro Serie
gemacht werden.“ Herget emp-
fiehlt drei bis funf Sitze, zwi-
schen denen nur kurze Pausen
von hochstens 30 Sekunden Dau-
er erlaubt sind. Dann kann sich
der trainierte Muskel nicht mehr
komplett erholen. Im fiinften
Satz kann es sein, das nur noch
zwei, drei Wiederholungen ge-

kampferprobten

Leichtathletinnen ei-
ne Studie durchgefiihrt, um die
Wirkung eines Maximalkrafttrai-
nings auf Frauen zu erforschen.
Die jungen Sportlerinnen trai-
nierten sechs Monate lang drei-
mal pro Woche eine bis einein-
halb Stunden lang mit Gewich-
ten, die sie pro Serie gerade vier-
mal bewéltigen konnten. Am En-
de war bei den Athletinnen keine
Umfangszunahme zu verzeich-
nen, die Kraftzuwichse hingegen
waren deutlich: beim Bankdrii-

cken zum Beispiel zwischen 15
und 44 Prozent, bei Kniebeugen
zwischen 16 und 53 Prozent.

Es gibt nicht wenige Frauen vor
allemin jiingeren Jahren, die sich
schlank hungern. Doch das ist ih-
nen auch anzusehen. Es sind die
sprichwortlichen Hungerhaken
mit schlaksigem Gang, hingen-
den Schultern, abstehenden
Schulterblidttern und starkem
Hohlkreuz. Hinzu kommt wo-
moglich ein Nihrstoffmangel. Ei-
ne straffe Figur sieht jedoch an-
ders aus.

Andere figurbewusste Frauen
setzen auf ein intensives Ausdau-
ertraining auf Laufband, Fahrra-
dergometer, Stepper oder Cross-
trainer, um Pfunde loszuwerden.
~Abgesehen von den unbestritten
positiven Effekten auf das Herz-
Kreislaufsystem, alle anderen Or-
gane und das Immunsystem re-
duziert Ausdauersport allein die
Fettpolsterchen gerade an Bei-
nen, Po und Hiiften nicht im er-
hofften Mafde“, erlautert Martina
Herget. Ein  Muskeltraining
formt die Figur besser und baut
Fett wirksamer ab als Ausdauer-
training. Denn Fett wird in Mus-
kelzellen verbrannt. Zudem
schiittet der Korper beim Kraft-
training Adrenalin aus, ein Hor-
mon, das unter anderem den
Fettabbau ankurbelt.

»Zu einem gesunden Fitness-
Training gehort dennoch zum
Abschluss auch ein Ausdauertrai-
ning®, stellt Martina Herget Kklar.
Ein Intervall-Ausdauertraining
ist besonders geeignet, um Kor-
perfett zu reduzieren. ,,Innerhalb
von zehn bis 15 Minuten gibt man
zwei- bis dreimal Vollgas, so dass
eine hohe Herzfrequenz erreicht
wird, danach radelt oder steppt
man locker weiter.“ Studien deu-
ten darauf hin, dass beim Inter-
vall-Ausdauertraining mehr
Energie verbraucht und damit
besser Korperfett reduziert wird
als bei gleichmifiiger Belastung
mit niedriger Intensitat.

Eiweif lisst
Fettpolsterchen
schmelzen

Mit Sport allein erreichen Frauen
in vielen Fallen nicht die ge-
wiinschte Traumfigur. Erforderlich
ist zudem eine bewusste Erndh-
rung. Kohlenhydrate sollten redu-
ziert werden, dafiir wird etwas ei-
weifdreicher gegessen.

Saarbriicken. Die Professorin Dr.
Martina Herget ist eine erfahrene
Erndhrungsberaterin. ,Frauen,
die sich eine schlanke, straffe Fi-
gur wiinschen, sollten bei ihrer
Ernahrung Kohlenhydratquellen
moglichst vermeiden®, sagt sie.
»Dazu zdhlen Weifmehlprodukte
wie Brotchen und Baguette, Nu-
deln, Reis, Kartoffeln, Brot, vor
allem Siifligkeiten, Softdrinks,
auch Fruchtsifte und Alkohol.”

Stattdessen empfiehlt sie fett-
arme Milchprodukte, bevorzugt
Hiittenkise, Magerquark, zudem
Fisch, Gefliigel, hochwertiges
Fleisch, Salate und Gemiise.

Wer generell Kohlenhydrate (=
Zucker) reduziert, drosselt die
Insulin-Ausschiittung. Um Koh-
lenhydrate verwerten zu konnen,
schiittet der Korper das Hormon
Insulin aus. Ein hoher Insulin-
spiegel im Blut hemmt aber den
Fettabbau, lasst die Fettpolster
wachsen und bremst die Aus-
schiittung des Wachstumshor-
mons, das nachts fiir die Repara-
tur und den Aufbau von Muskeln,
Knochen und anderen Geweben
sowie vor allem auch fiir den

Fettabbau zu-

stindig  ist.

LWer etwas

eiweiflreicher

isst, wird auch

schneller satt®, betont Martina

Herget. ,Zudem erhilt Eiweif} die
Muskulatur.

Beim Essen sollten figurbe-
wusste Frauen zudem auf die
Auswahl der richtigen Fette ach-
ten. ,Wichtig sind Omega-3-Fett-
sauren, die in Kombination mit
eiweifibetonter, kohlenhydratre-
duzierter Erndhrung dabei hel-
fen, den speziellen Stoffwechsel
der Fettzellen an den sogenann-
ten Problemzonen zu iiberlisten
und auch hier einen merklichen
Fettabbau durch Sport hervorzu-
rufen”, sagt die Professorin. Wer
mehrmals pro Woche fettreiche
Fische wie Lachs, Hering und
Makrele verzehrt, ist ausreichend
mit Omega-3-Sduren versorgt.
Die Zufuhr stark Omega-6-halti-
ger Ole - alle Pflanzenole aufler
Lein- und Olivenole - sollte ein-
geschrinkt werden. Omega-6-
Sauren schméilern die Wirksam-
keit von Omega-3-Fettsiuren.

Zum Friihstiick sollte man eine
Eiweilquelle wie Magerquark,
Hiittenkise, Putenschinken oder
Eier mit etwas Obst, Miisli oder
Vollkornbrot kombinieren, rit
Herget. Und auch ein Klacks
Marmelade ist erlaubt. Dazu Tee,
Kaffee oder ein Glas Milch.

Beim Mittagessen darf man
sich Salat mit Essig und Oliven-
oder Leinol, Gemiise, Fisch - be-
vorzugt Lachs - mageres Fleisch
und Eierspeisen schmecken las-
sen. Auf Paniertes und Frittiertes
sollte man ganz verzichten; Beila-
gen wie Reis, Nudeln und Kartof-
feln sollten deutlich reduziert
werden. Sahnige Suppen und So-
en sollte man durch fettarme
Varianten ersetzen.

In der letzten Mahlzeit sollte
man Kohlenhydrate vermeiden.
Gut sind Salat, Spargel, Gemiise,
Omelett, Fisch, Fleisch, Schin-
ken, Kase, Hiittenkise sowie Wal-
und Paraniisse, dazu Wasser und
Tee. Mit Bier und Wein sollte
man sich zuriickhalten, sie sind
jedoch nicht verboten.

Als Zwischenmahlzeit sind
Quark mit etwas frischem Obst
sowie einer Hand voll Niisse ge-
mischt gut geeignet. Keineswegs
sollten es aber SiiRigkeiten und
Chips sein. ml
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