Eine Handvoll Walniisse

& Walniisse stellen besonders fiir

.= Vegetarier eine wichtige EiweiBquelle dar.

£ Eine Handvoll (ca.42,5 g) Walniisse
©
=

Neueste Studien-
ergebnisse zeigen,
dass Walniisse eine
der gehaltvolisten
Quellen fiir
Antioxidantien
sind. Diese
helfen, vor
(3 Krebs und
anderen
Erkrankungen

zu schiitzen.

Eine Handvoll Walniisse enthélt 4 g
Ballaststoffe, soviel wie in 150 g .
Erdbeeren oder einer kleinen Banane Q’
vorhanden sind. il

Walniissesind —
reich an mehrfach
ungesattigten &
"guten" Fettsduren,
die das Herz schiitzen.
In einer Handvoll
Walniisse sind 4 g
Omega-3-Fettsauren
enthalten. Diese haben )
einen positiven Einfluss ‘\$
auf den Cholesterin-

spiegel.
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