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Apfelscheiben mit Erdnussbutter und

Chiasamen

Gesundheitliche Vorteile:

Apfel sind reich an Ballaststoffen, insbesondere Pektin, das die Verdauung férdert
und den Cholesterinspiegel senken kann. Zudem enthalten Apfel viele
Antioxidantien wie Vitamin C, das das Immunsystem starkt und zur Zellgesundheit
beitragt.

Erdnussbutter liefert gesunde ungesattigte Fettsauren, die die Herzgesundheit
unterstutzen, sowie pflanzliches Protein, das den Muskelaufbau fordert. Sie enthalt
auch Vitamin E und Magnesium, die wichtig fur das Immunsystem und die
Muskelfunktion sind.

Chiasamen sind eine ausgezeichnete Quelle fur Omega-3-Fettsauren, die
entzindungshemmend wirken und die Herzgesundheit fordern. Sie liefern zudem
Ballaststoffe, die die Verdauung unterstitzen und fiur ein langanhaltendes
Sattigungsgefuhl sorgen.

Zimt hat antioxidative und entzindungshemmende Eigenschaften. Er kann

aulRerdem helfen, den Blutzuckerspiegel zu stabilisieren.

Diese Apfelscheiben mit Erdnussbutter und Chiasamen sind ein schnell zubereiteter,

gesunder Snack, der wertvolle Nahrstoffe liefert. Sie eignen sich perfekt als

energiereicher Zwischenmahlzeit, die sowohl sattigt als auch den Blutzuckerspiegel stabil

halt.
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Nahrwerte pro Portion: 139 kcal, 14 g Kohlenhydrate, 5 g Protein, 8 g Fett
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