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| - Y AUSGLEICH FUR
SHREDDEN SPORTLER, TOP
HOL IN REKORDZEIT FUR DIE FIGUR
DAS BESTE AUS d
DEINEM KGRPER .
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DIESE CHIPS

'z aten wie
Gemﬁée,_Sonr]e -
- blumendl und ]
Salz beschrankt

OIE NEWE KNABBERGENERATION:
AUS SUSSKARTOFFELN, ROTER BETE,
PASTINAKEN, MIT LINSEN, QUINOA
ODER Citih - UND TROTZDEM KROSS
WIE KARTOFFELCHIPS. DIVERSE
ANBIEYER, EINFACH MAL TESTEN
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Schaumstoff ver-
nehmes Tragegefiihl

POWER TO GO

Der abnehmbare Fahrradantrieb von Relo (ab ca. 2200 €
Uber www.relo-antriebe.de) ist das ultimative Upgrade fiir
dein Bike. Mit nur einem Knopfdruck lasst sich die Power
eines 250-Watt-Mittelmotors zuschalten, inklusive Akku
wiegt der Steckantrieb gerade mal 3,7 Kilo. Motor und
Akku sind mit einer Handbewegung an- und absteckbar.

UNAUFFALLIGER HELFER
Alle Fahrradkomponenten
bleiben erhalten, lediglich das
Getriebe mit 1,7 Kilo bleibt
fest am Rad verbaut _
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Event des Monats

Finf-Kilometer-Laufparty in einem
Meer von bunten Farben

WAS KANNST DU MACHEN?
Als Color Runner startest du in einem weifien I-

Shirt. Nach jedem Kilometer wirst du mit buntem
Pulver aus Maisstirke beworfen, das an dir haf-
ten bleilit. Nach dem Auftaki in Miinchen am 17.7. bleibt so superzart —
finden die ndchsten Liufe am 24.7. in Hamburg
und am 21.8. in Berlin statt. Die Tickets kosten
ca. 24 €. [nfos: www.thecolorrun.de
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GRILL-MAITRE

Laue Sommerabende
gemieft Sternekoch
und FIT-Kolumnist
Christian fiirgens
am febsten betm

BARBECUE mit Fa-
milie und Freunden

as Wichtigste fiir
Dein gelungenes

Grillevent: groBe
Steaks! For Topgua-
litat frage ich beim
sehr guten Metzger
nach und bestelle vor.
Wann das Fleisch auf
dem Grill fertig ist,
erfiihlt man am bes-
ten mit dem. Daumen.
Rindfleisch darf ruhig
ein bisschen blutiger
(rare) sein, Kalb und
Lamm am besten rosa
(medium) braten. Fir
das perfekte Ergebnis
in der Mitte des Grills
beginnen und das
Fleisch bei fallender
Hitze fertig grillen,
also in Zonen des
Grills, die nicht so
heiB sind. Ich schiebe
die Kohle dafiir so
zurecht, dass am
Rand weniger Glut ist.
Vorm Servieren sollte
jedes Stlck Fleisch
ein paar Minuten
in der weniger heif3en
Zone des Grills ruhen.
Und was gibt’s dazu?
Wer's fleischlos mag:
Paprika, Zucchini
oder Zwiebeln leicht
mit Ol bepinseln und
am Rand mitgrillen.
Mein Geheimtipp:
Fisch von der Planke.
Dazu ein Zedernholz-
stiick wassern, mit
dem Gargut belegen
und auf dem Rost
platzieren. Durch die
Hitze steigt Wasser-
dampf mit Raucher-
aroma auf. Der Fisch

einfach Gberragend!
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