Gesundes Fruhstuck — fur bessere Leistungsfahigkeit

Umfragen in Schulklassen ergeben immer wieder dasselbe Bild: etwa ein Drittel der
Kinder isst kein Fruhstlck. Obwohl vielleicht so mehr Zeit zum Schlafen bleibt, leidet die
Leistungsfahigkeit von Frihsticksmuffeln unter der geringeren Energie- und Nahrstoff-
versorgung. Das aussert sich in mangelnder Aufmerksamkeit und Konzentration,
Mudigkeit und Leistungsabfall.

Diverse Studien (wie auch vom deutschen Forschungsinstitut fir Kinderernahrung) bele-
gen, dass ein gesundes FrUhstuck einen positiven Einfluss auf die Leistungsfahigkeit
hat, was sich durch bessere Arbeitsergebnisse (Noten) zeigt. Ebenso positiv beeinflusst
wird der Serotoninspiegel, was flr eine gute Stimmung sorgt.

Nur wer gesund isst, kann korperliche und geistige Hochleistungen vollbringen. Das gilt
Ubrigens nicht nur far Kinder.

Vollwertiges Friihstiick — die ideale Zusammensetzung

1. Getreideprodukte

Die Leistungsfahigkeit wird durch den Verlauf des Blutzuckerspiegels (glykamischer
Index) bestimmt. Je langsamer Kohlenhydrate verdaut und verstoffwechselt werden,
desto langer halt die Sattigung an und der Blutzuckerspiegel bleibt langer stabil. Wir
sind leistungsfahiger.

Weissbrot mit Konfitire sattigt nur kurz, der Blutzuckerspiegel sinkt relativ schnell und
damit auch die Leistungsfahigkeit. Es kommt schneller wieder zu Heisshunger.

Ideale Kohlenhydratlieferanten sind: Vollkornbrot, Kernenbrote, Nussbrot, Vollkornbrot-
chen, Mehrkornbrote, Pumpernickel, Vollkorn-Crackers, Knackebrot, Reiswaffeln,
Haferflocken, ungesisste Flockenmischungen.

Diese sorgen fur ein lang anhaltendes Sattigungsgefuhl und liefern lang anhaltende
Energie.

Viele Mieslimischungen sind oft stark Gberzuckert und deshalb nicht empfehlenswert.

2. Milchprodukte
Sie liefern dem Korper wichtige Proteine, Mineralstoffe und Vitamine.
Geeignet sind: Milch, Joghurt, Buttermilch, Saurer Halbrahm, Frischkase, Huttenkase.

3. Obst und Gemiuse

Sie versorgen uns mit wertvollen Mineralstoffen, Vitaminen und gesundheitsfordernden
sekundaren Pflanzenstoffen. Zudem verlangern die Ballaststoffe die Sattigung und
halten den Blutzuckerspiegel langer stabil.

Ideal sind: Beeren, Obst und Gemuse in einem Muesli oder als Brotbelag.

4. Getranke

Ideale Durstldéscher sind: ungesusste Tee, verdinnte Fruchtsafte oder Wasser.

Auch eine Tasse Kaffee oder Griuntee haben ihren Platz auf dem Frihstlckstisch. Sie
enthalten unter anderem auch gesundheitsférdernde Stoffe und bringen den Kreislauf in
Schwung.
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Kreative Frihstiuicksideen

Brot, Butter, Konfitlire — wie langweilig! Starten Sie doch etwas kreativer in den Tag. Die
Palette reicht vom Powermdiesli bis zu trinkbaren Vitaminbomben. Hier finden auch
Frihsticksmuffel eine reiche Auswahl an Fitmachern.

Diese Fruhsticksvorschlage sind ebenso als Zwischenmahlzeit oder leichtes Nacht-
essen geeignet.

Brotaufstriche:
Quark oder Frischkase (natur oder mit Krautern), Huttenkase, Senfbutter
Nusspurees (aus dem Reformhaus)

Brotbelage:

- Kasescheiben: Camembert, Mozzarella, Greyerzer usw.

- Gemusescheiben: Radiesli, Rettich, Gurken, Tomaten, Essiggurken

- gehackte Krauter, Barlauch, Kresse oder Sprossen

- Schinken (roh oder gekocht), Lachs

- Bananenscheiben (auf Quark oder Frischkase), mit gehackten Haselnissen

- Avocado: mit einer Gabel zerdricken, 1 El Saurer Halbrahm, 1 Tl. Zitronensaft,
Krauter und Gewurze zugeben

- geraffelte Ruebli mit Huttenkase oder Frischkase und gehackten NUssen vermischt

- fein gewdrfelte Peperoni und Oliven mit Huttenkase oder Frischkase vermischt

- Eier: gekocht in Scheiben, Spiegelei, Ruhrei

Mixgetranke:
- Smoothies (Fruchtmixgetranke)
- Milchmixgetranke

Muesli in verschiedenen Variationen:

- ungezuckerte Getreideflocken oder gepuffte Kérner (z.B. Amaranth-Popps)

- Frichte und Beeren je nach Saison

- Trockenfrichte: Datteln, Rosinen, Cranberry,

- Milch, Joghurt, Buttermilch, Kefir oder Quark

- NUsse: Baumnusse, Mandeln, Haselnusse, Paranusse, Kokosflocken, Cashewnusse,
Pinienkerne, Pistazien

- Samen: Leinsamen, Kirbiskerne, Sonnenblumenkerne, Sesam

anderes:
- Porridge mit Apfelmus
- Milchgriess (mit Vollkorngriss) mit Fruchtkompott
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