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SEITE FUR DIE KUCHE

Gutes und gesundes Morgenessen

«GNUSSLICH

Von Simone Gruber

ZMORGELE»

Das Thema «Mahlzeit» ist in jedem Heim von zentraler Be-

deutung und kann erheblich zur Steigerung der Lebensqualitat beitragen.

Eine gute und gesunde erste Mahlzeit am Tag hat eine grosse Bedeutung. Im

Vordergrund diirfen Genuss, Lust und Freude stehen, dann aber auch die Ver-

nunft.

er sich das Fruhstick abgewohnt

hat, versptrt am Morgen nur
ganz geringen Appetit. Das Nichtessen
hat aber im Laufe des Morgens einen
Leistungsabfall zur Folge. Also, warum
nicht mit einer Kleinigkeit beginnen: ein
Glas Milch, ein Joghurt oder Quark?
Bald ist damit der Einstieg ins Frih-
stlicken wieder geschafft.

Frihsttcken wie ein Kénig? Gar so reich
muss der Tisch nicht gedeckt sein, die
richtige Auswahl ist von Bedeutung. Das
ausgewogene Frihstiick — eine Kombi-
nation aus Getreide, Milch/Milchpro-
dukten und Frichten/Fruchtsaften —
deckt somit schon einen Teil des Tages-
bedarfes an Eiweiss, Vitaminen und Mi-
neralstoffen ab. Wer keine Milch zum
Frihstick mag, sollte sich mit etwas
Kase, magerem Fleisch oder Milchpro-
dukten verwohnen. Traditionelle Be-
standteile des Frihsttickes sind nattrlich
auch Konfitlire und Butter.

Energie
mit langer Brennzeit

Gut fur einen gesunden Start in den Tag
eignet sich Getreidenahrung, frische
Frichte und diverse Milchprodukte.
Warum? Die komplexen Kohlenhydrate
in den Vollwert-Flocken gehen viel
langsamer, aber stetig ins Blut Uber. Sie
halten wacher, fit und leistungsfahig bis
zum Mittag oder dartber hinaus. Die
Frichte liefern dem Organismus die le-
benswichtigen, gesundheitserhaltenden
Vitamine, Mineralstoffe usw. Aus Milch
und Joghurt kann er das nétige Eiweiss
beziehen, um die Zellen zu regenerieren
und die Erneuerungs- und Wachstums-
vorgdnge zu unterhalten.

Mislimischung
fiir Frihstiicksmuffel

Fur Fruhsttcksmuffeln eignen sich ferti-
ge Mueslimischungen mit Nssen, Ker-

nen, getrockneten Fruchtstlicken, Bee-
ren, Sultaninen usw. Dabei sollte aber
auf den Zuckergehalt und auf syntheti-
sche Stabilisatoren und Konservierungs-
stoffe geachtet werden. Sonst wird der
Gesundheitswert der ganzen Ubung
fragwdirdig. Die Vollwertflocken sollten
aus Vollwert-Getreide hergestellt sein.
Nur so enthalten sie auch den gesun-
den, an Fetten und Vitalstoffen reichen
Keimling sowie die eiweiss- und mine-
ralstoffreichen Schichten der Schale, die
beim klassischen Mahlen wegsortiert
werden.

Getreide als Lieferant fur Nahrungsfa-
sern sorgt daftr, dass unsere Verdauung
funktioniert. Aber es braucht dazu auch
gentigend FlUssigkeit.

Die Getranke

Eine ausreichende Flussigkeitszufuhr ist
lebensnotwendig. Einen guten Teil der
Fltssigkeit nehmen wir mit der festen
Nahrung auf, den Rest in Form von Ge-
tranken. Dieser Rest schafft aber oft Pro-
bleme, weil kein oder wenig Durstgefunhl
vorhanden ist. Gewohnen Sie sich an,
bereits beim Frihstick reichlich Flissig-
keit zu sich zu nehmen. Fir Kinder sollte
das Fruhstlcksgetrank wenn moglich
Milch in irgendeiner Form enthalten.
Milch ist Nahrungsmittel und Durstlo-
scher in einem. Auch fir Morgenmuffel
heisst es: lieber ein Glas Saft als gar
nichts und hilft, die Lebensgeister zu
wecken!

Brot -
nicht nur zum Friihstiick

Brot ist der wichtigste Bestandteil des
Frihstlickes. Einmal mehr sind wieder
die Nahrungsfasern von Bedeutung,
aber auch die Mineralstoffe und die Vi-
tamine der B-Gruppe. Vollkornbrot
kombiniert mit Milchprodukten, mage-
rem Fleisch oder Eiern und Friichten er-

Kinder brauchen
einen
Energieschub

am Morgen -
Erwachsene nicht

Kinder verlieren im Schlaf einen
grossen Teil der in der Leber gespei-
cherten Energiereserven. Sie benoti-
gen deshalb am Morgen ein krafti-
ges Fruhstuck. Es sollte nicht nur Ka-
lorien enthalten, sondern auch viel
Vitamine und Mineralstoffe, insbe-
sondere Eisen. Nach einem solchen
Frihstiick verbessern sich die Leis-
tungen in der Schule.

Erwachsene beginnen den Tag je-
doch mit einer grosseren nattrlichen
Energiereserve. Sie bendtigen des-
halb kein kalorienreiches Frihstuck.
Im Gegenteil: erhalt der Korper
schon am frihen Morgen viel Ener-
gie, dann neigt er dazu, sie in Form
von Fett zu speichern. Das zeigen
verschiedene  Frihstlcksversuche
mit gesunden Erwachsenen.

Die alte Essensregel «Morgens wie
ein Kaiser, mittags wie ein Koénig,
abends wie ein Bettler» hat also aus-
gedient. Aus heutiger Sicht ist ein
karges Frihsttick mit wenig Fett und
wenig Zucker ideal.

(Pressedienst AstraZeneca
Quelle Frost G, Dornhorts A:
Lancet 2001, 357, 736)

gibt aber auch sonst eine vollwertige
Zwischenverpflegung.

Backmehl, ein aus Brotgetreide herge-
stelltes Mahlprodukt, wird vorwiegend
fur die Brotherstellung gebraucht.

Man unterscheidet:

o \Weissmehl: aus den innersten,
hellsten Teilen des Getreidekorns
gewonnen.
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Unser tagliches Brot -
die Geschichte des Brotes

Die Geschichte des Brotes reicht weit in die Vergangenheit zurtick. Aus der
Uberlieferung wisssen wir, dass der Weizen etwa 3000 J.v.Chr. in China ange-
baut wurde. Wahrscheinlich ist er dann von dort aus durch Kriegszlige nach
Europa gekommen. Der Roggen soll jedoch aus dem Mittelmeergebiet stam-
men.

Urspriinglich haben die Menschen die Getreidekérner roh gekaut, spater in
gerostetem Zustand. Erst im Laufe der Zeit entstand durch einen Aufguss von
kochendem Wasser der heute noch bekannte Haferbrei.

Schliesslich wurde aus dem Brei das Fladenbrot — der eigentliche Vorldaufer des
heutigen Brotes. Das Fladenbrot kennt man heute noch im nahen Osten, in
Nordafrika und in skandinavischen Landern.

Die Menschen mussten friher auf der Jagd oder auf ihren Kriegsziigen einen
grossen Aufwand fur die Zubereitung ihrer Mahlzeiten und das Kochen des
Haferbreis betreiben. Da dieser Brei nicht lange haltbar war, musste er immer
wieder frisch zubereitet werden. Man vermutet, dass das erste Brot auf heis-
sen Steinen gebacken wurde. Der dinne Teig ermoglichte ein rasches und
grindliches Durchbacken. Erst in gebackenem Zustand wurde der Teig haltbar.
Viel spater erkannte man, wie wichtig der Garvorgang ist. Die Agypter und Ba-
bylonier, die das Brotbacken und Bierbrauen meistens nebeneinander betrie-
ben, verwendeten fur die Lockerung des Brotteigs die im gdrenden Bier vor-
handene Hefe. In Europa wurde wahrscheinlich ahnlich vorgegangen.

Die Kunst des Brotbackens nahm ihren Weg von den Agyptern zu den Grie-
chen und schliesslich nach Rom. Durch zahlreiche Kriegszlige verbreitete sich
das Brotbacken (iber ganz Europa, wo es im Mittelalter vor allem in Klostern
gepflegt wurde.

e Halbweissmehl: nach Entfernung des e Milchzucker: Energiespender.
Weissmehls wird das fast schalenfreie
Halbweissmehl gewonnen. Calciumaufnahme

e Ruchmehl: nach Entfernung des e Milchfett: Energiespender.

Weissmehls und eines bestimmten Trager der Vitamine A, D, E, K

Teils der ausseren Schichten des e Milch enthélt viel Vitamin B2.

Getreidekorns gewonnen. Dieses ist lebensnotwendig fur

Vollmehl: aus dem ganzen Getreide- den Energiestoffwechsel und

korn gewonnen, wobei die die Zellatmung

dussersten Schalenteile entfernt e Milch und Milchprodukte sind die

sein koénnen. Hauptlieferanten fir Calcium

Sojamehl: aus der entbitterten Soja- (wichtig als Knochenbestandteil,

bohne gewonnen. fur Blutgerinnung, stimuliert die

Nerven und Muskeln)

Wo ist
Milchprodukte wie viel Calcium zu finden?

e Vollmilch 120 mg
Milch waére das ideale Fruhstlicksge- e Sauermilch 120 mg
trank — ein Nahrungsmittel, nicht ein- e Joghurt 120 mg
fach ein Getrank. Viele Menschen kon- o Kefir 120 mg
nen jedoch mit diesem weissen Saft e Buttermilch 109 mg
nichts anfangen. Es gibt jedoch eine e Quark 100 mg
Auswahl an Produkten, die die Funktion o Frischkase 80 mg
der Milch tibernehmen kénnen. ° Weichkase 500 mg

e Hartkase 1200 mg

Was ist

Fordert die Darmflora, verbessert die

so gesund an Milch?

e Milcheiweiss: Baustoff.
Hochwertiges Eiweiss,
weil dhnlich dem Korpereiweiss
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Ein Glas Milch, 1 Becher Joghurt und
1 Stlick K&se enthalten zusammen eine
Tagesration von Calcium, Vitamin B2
und B12.

Gibt es
eine Milch-Allergie?

Diese kommt durch die Unvertraglich-
keit auf gewisse Kuhmilcheiweisse vor
allem bei Sauglingen und Kindern vor.
Die Allergie wachst sich allerdings bis
zum Erwachsenenalter aus.

Die Milchzuckerunvertraglichkeit fuhrt
zu Beschwerden beim Milchkonsum.
Kefir, Sauermilch und Joghurt hingegen
werden dank der Sdure gut vertragen.
Frisch- und Weichkase weisen nur Spu-
ren, Hartkédse Uberhaupt keinen Milch-
zucker auf.

(Quelle:

Zentralverband Schweizerischer

Milchproduzenten Bern)

Butter
hat keine Nachteile

Butter ist ein reines Naturprodukt, das
aus Milchrahm hergestellt wird und ent-
halt keinerlei Zusatzstoffe. Butter hat
eine hochwertige Néhrstoffzusammen-
setzung, ist gesund und hat einen ein-
zigartigen Geschmack. Zudem ist sie ein
einheimisches Produkt.

Oft streichen sich ernahrungsbewusste
Leute Margarine statt Butter aufs Brot,
um Kalorien zu sparen. Dies ist jedoch
ein Trugschluss, denn Butter und Mar-
garine haben etwa gleichviel Kalorien.
Der Uberschuss an Kalorien stammt
meistens aus anderen Lebensmitteln.
Vom Butterbrot wird niemand dick. Aus-
serdem ist Butter auch keine Choleste-
rinbombe. Zehn Gramm enthalten nur
gerade 24 Milligramm Cholesterin.

Geniisslich
Zmorgele

Die  moderne  Ernahrungsforschung
zeigt jedoch, dass es nicht nur auf ge-
sunde und bekdmmliche Nahrung an-
kommt, sondern auch auf die Stim-
mung und Atmosphaére, in der wir sie zu
uns nehmen. In Ruhe frihstucken, an
einem schon gedeckten Tisch sitzen und
jeden Schluck und Loffel geniessen. Also
lieber eine halbe Stunde friher aufste-
hen und sich Zeit lassen. Dabei sollte
man moglichst nicht gleichzeitig Zeitung
lesen oder TV gucken. Danach kann mit
gutem Gefuhl im Bauch der Tag gestar-
tet werden. [ |
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