Funf Bausteine fur
ein gesundes Fruhstuck

Mit diesen Bausteinen konnen Sie sich
ein gesundes Fruhstuck zusammenstellen:

1. Getranke

Eine ausreichende Flussigkeitszufuhr ist
unerldsslich fiir die Funktion des menschlichen
Korpers. Nach dem Aufstehen empfehlen

sich Wasser, ungesiiBte Krduter- oder Friichte-

tees, doch auch der heiBgeliebte Kaffee am

Morgen darf in MaBen sein. (%

3. Obst oder Rohkost

Obst und Gemiise liefern wichtige Vitamine
und sekunddre Pflanzenstoffe — in einem Miuisli
oder den Haferflocken eignen sich zum Bei-
spiel Apfel, Kiwis oder Bananen auch hervor-
ragend als StiBungsmittel (auch als Porridge
zubereitet sehr lecker). Rohkost wie Gurken
oder Tomaten unterstiitzen zusdtzlich den
Wasserhaushatlt.

..\ /
5.Zelt — -

Die Wissenschaft gibt keine genaue Uhrzeit fir
die Einnahme des Friihstlicks vor. Vor allem emp-
fiehlt es sich, genug Zeit fir die erste Mahlzeit
am Tag einzuplanen. Gerade in Haushalten mit
Kindern, aber auch im ansprechend gestalteten
Pausenraum mit den Kolleginnen und Kollegen
kann die Frihstlickszeit erholsam sein und ganz
nebenbei das Miteinander positiv beeinflussen.
Fir Familien sind gemeinsame Mahlzeiten
besonders wichtig.
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2. Getreide

Getreideprodukte eignen sich besonders gut,
um morgens die notige Energie zu liefern - eine
Scheibe Vollkornbrot oder Getreideflocken im
moglichst ungezuckerten Musli sind die Basis
eines gesunden Friihstlicks. Ob erwérmt oder
nicht, ist in diesem Fall aus erndhrungswissen-
schaftlicher Sicht unerheblich.

4. Milch oder
Milchprodukte

Um auch mit anderen Nahrstoffen wie Ei-
weif3, Calcium und Eisen gut versorgt zu sein,
gehoren Milch und Milchprodukte wie Kdase
oder Quark auf den Tisch. Aber Vorsicht: Bei
manchen Quarks und Joghurts ist es ratsam,
den enthaltenen Zucker im Blick zu behalten.
Wer lieber zu Pflanzendrinks und pflanz-
lichen Joghurtalternativen greift, findet in
Sojaprodukten eine gute Mdoglichkeit fur eine
ausreichende Protein- und zusdtzliche Bal-
laststoffzufuhr.
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