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GrsunabElT

Frihsticken weckt die Lebensgeister

Friihstiicken wie ein Konig, mittagessen wie ein Edelmann, abendessen wie ein Bettler: So formuliert es schon seit eh und je
treffend der Volksmund. Auch die Ernahrungswissenschaftler sind sich hier weitgehend einig. Aus gutem Grund: Wer sich hier
fit isst, fiihlt sich wohl und freut sich iiber die hohen Leistungen in Beruf, Schule und Sport - spiitestens bis zum Mittagessen.
Zum Gliick ist fiir jeden Geschmack etwas dabei. Und so fingt der Tag gut an.

Friihstiick, Mittagessen und
Abendbrot heissen die drei Siu-
len der téglichen Ernahrung von
uns. Wichtigste Voraussetzung
fiir einen guten Start in den neu-
en Tag ist das morgendliche
Friihstiick. Warum? Unser Kor-
per verbraucht standig Energie.
Auch nachts, wenn der Mensch
schlift, miissen Stoffwechsel, At-
mung, Herzschlag und Korper-
temperatur  aufrechterhalten
werden. Die Energie dafiir
nimmt der Organismus aus der
Nahrung vom Abend vorher.
Am nichsten Morgen sind die
Reserven verbraucht und miis-
sen durch das gesunde Friihstiick
aufgefiillt werden. Es sind vor al-
lem die Kohlehydrat-Reserven
der Leber, die aufgebraucht wur-
den. Somit kann die Blutzucker-
konzentration nicht mehr auf-
rechterhalten werden und sinkt
ab. Dies wirkt sich besonders
rasch auf die Tétigkeit der Hirn-
zellen aus, deren Stoffwechsel
auf eine gleichbleibende Versor-
gung mit geeigneten Kohlehy-
draten angewiesen ist.

Unterschiedliche
Leistungsfahigkeit

Die Leistungsbereitschaft des
Menschen unterliegt Schwan-
kungen, dem sogenannten biolo-
gischen Tagesrhythmus. Bereits
vormittags um 9 Uhr erreicht die
Leistungsfahigkeit ihren Hohe-
punkt. Jetzt kann der Mensch am
ehesten schwierige Aufgaben
meistern. Die Leistungsfahigkeit
geht allméhlich zuriick. Das ist
besonders spiirbar, wenn ein {ip-
piges Mittagessen die letzten
«Kraftreserven» fiir die Verdau-
ung in Anspruch nimmt. Das Ge-

hirn wird weniger durchblutet,
Leistungsfahigkeit und Konzen-
trationsvermogen  sinken, der
Mensch wird miide. Erst nach
15 Uhr geht’s wieder aufwarts.
Ob die einzelnen Leistungshochs
genutzt werden konnen, héngt
von der richtigen Erndhrung
zum richtigen Zeitpunkt ab. Fllt
das Friihstiick aus, wird das
Hoch am Vormittag nie erreicht.

Musse und Genuss sind gute
Wegbegleiter.

Leider gibt es immer noch viele
Erwachsene wie Kinder, die oh-
ne Friihstiick an die Arbeit oder
zur Schule gehen - weil sie kei-
nen Appetit haben, oder einfach
nicht wissen, wie wichtig gerade
die Morgenmahlzeit fiir Leistung
und Wohlbefinden ist. Nicht sel-
ten hat aber auch der Wecker zu
spit geldutet, und das Friih-
stiicken findet im Stehen statt.
Nach dem Motto: «Schnell eine
Tasse Kaffee und ein Gipfeli mit
Konfi - zwischen Tiir und Angel
und dazwischen die Zeitansage.»
Nicht wenige verzichten sogar
ihrer schlanken Linie wegen auf
dieses wichtige Essen, um Kalo-
rien zu sparen. Dies kann auf die
Dauer zu  gesundheitlichen
Storungen und Mangelsympto-
men fiihren. Alles in allem also
keine guten Karten fiir den kom-
menden Tag. Aber hier geht es
nicht nur darum, woraus das
Friihstiicks-Essen besteht, wel-
chen physiologischen Wert es
hat, sondern auch um die Ein-
stimmung in den Tag. Und was
fiir alle anderen Mahlzeiten gilt,
hat fiir das Friihstiick besondere
Bedeutung: Lieber gar nichts es-
sen, wenn Hektik, Stress, Zorn
und Arger spiirbar sind. Eine an-

genechme Atmosphére dagegen,
liebevolle «Mitesser», Sauber-
keit und Musse sind nicht nur
dem Magen forderlich, sondern
auch Balsam fiir die Seele.

Zurick zum eigenen
Geschmack

Wie im gesamten Erndhrungsbe-
reich sind die Empfehlungen
zum guten Friihstick breit ge-
streut. Sie reichen vom kalorien-
reichen  Schlemmer-Friihstiick
iiber sdmtliche Varianten der
Vollwertkiiche, der Oel-Eiweiss-
kost, der Makrobiotik und
Trennkost iiber die Obst-Son-
nenkost bis zu der Empfehlung,
sogar zweimal zu friihstiicken.
Bewusst kauen, aufmerksam es-
sen, hineinhorchen, was der Ma-
gen dazu sagt; bemerken, wie der
Energiespiegel ~ absinkt, was
macht uns miide, was macht uns
munter, sind Indizien auf der
Spur zur eigenen Friihstiicks-
wahl.

Langfristige Energien und Vital-
stoffe

Vor allem kommt es auf die rich-
tige Zusammenstellung des
Frithstiicks an. Der Korper
braucht aber nicht nur Energie:
Eine Scheibe Weissbrot mit
Nougatcreme oder Konfitiire so-
wie Schokoriegel fiir Schule und
Biiro sind nicht ideal. Dazu meist
gesiissten Kaffee oder Tee. All
das ist natiirlich meilenweit vom
gesunden und ausgewogenen
Friihstiick entfernt. Sie liefern
nur kurzfristige Energie, konnen
aber dick machen, besonders
wenn die Energie nicht sofort
verbraucht wird. Zucker kann
iiberdies zu Karies fiihren, und

wer putzt sich schon die Zahne in
Schule oder Biiro? Ausserdem
ist Zucker nach wie vor ein ge-
fiirchteter Vitamin-B1-Réauber,
denn B1 braucht der Korper, um
Zucker zu verwerten. Die erste
Mahlzeit des Tages sollte alle le-
benswichtigen Néhr- und Wirk-
stoffe im richtigen Verhiltnis
enthalten: hochwertiges pflanzli-
ches und tierisches Eiweiss, Fett
mit  essentiellen  Fettsduren,
Kohlehydrate - vor allem voll-
wertige Stdrke und geniigend
Nahrungsfasern — daneben wich-
tige Vitamine und Mineralstoffe
—am besten in Hiille und Fiille.

Guter Start mit
Muesli

Eines der idealsten Rezepte, den
Tag gut anzufangen, heisst Voll-
wert-Miiesli. Seinen weltweiten
Siegeszug verdankt dieses Sym-
bol fiir eine gesundheitsbewusste
Lebensweise vor allem der Ge-
treideflocke. Ohne viel Aufwand
ist es sofort essfertig und hilt da-
zu vor allem lange vor. Schon das
Original-Bircher-Miiesli,  eine
Kreation des bekannten Schwei-
zer Arztes Maximilian Bircher-
Benner, bestand aus Hafer-
flocken, Zitronensaft, Apfeln,
Niissen und Milch. Es konnen
aber auch gequollene, gekeimte
oder geschrotete Korner in Form
von Getreideschrot verwendet
werden. Gut eignen sich zur
Mieslizubereitung ~ Getreide-
arten wie Weizen, Dinkel, Hafer,
Gerste und Hirse. Weiterer wich-
tiger Bestandteil des Miieslis ist
die Milch oder ein Produkt dar-
aus. Das konnen Buttermilch,
Kefir, Joghurt, Sauermilch oder
Rahm sein. Besonders fein
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schmeckt Miiesli, wenn Getrei-
deschrot einige Stunden in Sau-
ermilch eingeweicht wird.

Das kommt auch
dazu

Erginzt werden diese Grundzuta-
ten durch frisches Obst (der Jah-
reszeit entsprechend) und mog-
lichst ungeschwefelten Trocken-
friichten, die zuvor eingeweicht
werden konnen. Grobgehackte
Niisse und leicht angerdstete Son-
nenblumenkerne,  Kiirbiskerne
oder Sesamsamen werten jedes
Miiesli auf und machen es bei-
spielsweise auch fiir Einsteiger in
die Vollwerterndhrung zu einem
geschmacklichen Erlebnis.
Als Siissungsmittel konnen Ho-
nig, Ahornsirup, Birnendicksaft
oder iiberreifes Obst zerdriickt
verwendet werden. Ein Schuss
Zitronensaft gibt dem Miiesli
den letzten Pfiff. Miiesli sollte
niemals zu siiss abgeschmeckt
werden, auch nicht wenn es fiir
Kinder zubereitet wird. Der Ei-
gengeschmack zéhlt.
Wenn Milch und Milchprodukte
nicht vertragen werden, konnen
Flocken mit Fruchtsaft zuberei-
tet werden. So gesund sind
Miieslis, weil sie eine ausgewoge-
ne Vielfalt an lebenswichtigen
Néhr- und Wirkstoffen enthal-
ten. Vollgetreide liefert die
Grundnéhrstoffe im idealen Ver-
héltnis, daneben die wichtigen
Vitamine der B-Gruppe und Vit-
amin E, Nahrungsfasern und
Mineralstoffe. Frischobst gibt
dazu, was dem Getreidekorn
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fehlt, namlich Vitamin C. Milch-
produkte steuern Calcium und
Eiweiss bei, das sich mit dem Ge-
treideeiweiss optimal ergénzt.
Niisse und Samen bringen le-
benswichtige Fettsduren, Ei-
weiss sowie Mineralstoffe und
Spurenelemente  mit.  Damit
bleibt der Organismus lange in
Schwung. Miieslis bieten nicht
nur zum Friihstiick, sondern ei-
gentlich zu jeder Tageszeit ge-
sunden Genuss. Sie sind als klei-
ne, leichte Mahlzeit, auch als
Mittagessen, und vor allem im
Sommer als ideales Abendessen
empfehlenswert und willkom-
men.  Experimentierfreudige
Zeitgenossen konnen zur Ab-
wechslung auch mal eine pikante
Variante ausprobieren.

An die Stelle von frischen Friich-
ten tritt dafiir die entsprechende
Menge an fein geraffelten bzw.
geschnittenen Gemiisen, abge-
rundet durch gehackte Kréuter,
Vollmeersalz und entsprechende
pikante Gewiirze. Miieslis lassen
sich iibrigens auch gut in einem
dicht schliessenden Behilter
zum Arbeitsplatz mitnehmen.

Fix und fertige
Mueslimischungen

Natiirlich kann man das Getrei-
de fiir sein Miiesli selbst schroten
oder flocken, tiber Nacht einwei-
chen und alle restlichen Zutaten
selbst zusammenstellen. Wem
aber der Aufwand zu viel ist, wer
sich nicht extra ein Flockengerit
zulegen oder nicht die verschie-
denen Zutaten einzeln vorritig

halten will, kann auf Schmack-
haftes und Bewihrtes aus der
Tiite zuriickgreifen. Vor allem in
Biona-Reformhdusern  findet
man eine reiche Palette fertig
zusammengestellter  Miieslimi-
schungen und auch sonst noch al-
les rund ums Friihstiick. Uber
ein Dutzend Miieslis fiir jeden
Geschmack - von siiss bis unge-
siisst und von knusprig kernig bis
zu feinen zarten. Fiir die notige
Abwechslung ist damit gesorgt.
Auch Friihstiicksmuffel kom-
men somit garantiert auf ihren
Geschmack. Eine weitere Spe-
zialitét sind glutenfreie Miieslis,
die ohne Weizen, Hafer, Gerste
oder Roggen hergestellt sind.
Sie enthalten stattdessen Mais
oder Reis in Form von Flocken
und sind somit fiir Gluten-Aller-
giker geeignet. Auch auf die bei
Kindern so beliebten Flocken,
die «Cornflakes» muss man hier
nicht verzichten. Es gibt sie aus-
ser aus Mais auch aus Weizen
und Dinkel. Getreideflocken,
Niisse und Trockenfriichte sind
nicht unbegrenzt haltbar. Fertige
Miieslimischungen sollten des-
halb an einem kiihlen, dunklen
Ort gelagert werden und das
Mindesthaltbarkeitsdatum ein-
gehalten werden.

Biologisch im Trend

Die meisten Miieslimischungen
sowie die einzelnen Zutaten fiir
die eigene Kreation stammen im
Biona Reformhaus sowie in
Naturkostgeschéften natiirlich
aus kontrolliert biologischem
Anbau. Hauptlieferanten sind
vor allem die Biofarm (Ammita-
ler-, Farmer-, Knusper-Miiesli)
sowie die Morga und Somona.
Okologisch angebaute Waren
zeichnen sich nicht nur durch ho-
he Qualitit (Geschmack, In-
haltsstoffe) und Riickstandfrei-
heit aus.

Durch den Kauf solcher Produk-
te leisten die Konsumenten zu-
dem einen Beitrag zum aktiven
Umweltschutz durch die Forde-
rung umweltvertréglicher Pro-
duktionsmethoden.

Fir Abwechslung
sorgen

Den Friihstiicksanfang  kann
auch mal ein Gemiise- oder
Fruchtsaft-Cocktail aus Bio-An-
bau machen. Willkommen sind
auch duftende Vollkornbrot-
oder Knickebrotscheiben aus
bestem frischgemahlenem Ge-
treide. Zum Bestreichen wird
gerne etwas Butter, Vollwert-
Margarine, Bio-Konfitiire und
Honig verwendet. Fiir den herz-
haften Geschmack bieten sich
auch fein-pikante, vegetarische
Aufstrichpasten  (Tartex) an.
Quark, verschiedene Kise und
mal ein Ei sorgen ebenfalls fiir
eine wahrschafte und sittigende
Abwechslung. Und wer morgens
eine Sauermilchspezialitdt mag,
bitte sehr: die Auswahl ist gera-
dezu riesig. Die Getrinke spie-
len ebenfalls eine grosse Rolle,
gerade beim Aufenthalt in
trockener Raumluft.

Milch, Trinkmolke sowie Kriu-
ter- oder Friichtetees und Ge-
treidekaffee eignen sich hier vor-
ziiglich. Diese Friihstiicks-Alter-
nativen sind auch mit das beste
Mittel, den Verlockungen am
Kiosk oder Siissigkeitsautoma-
ten zu widerstehen. Ansonsten
gilt auch hier nach wie vor: Pro-
bieren geht tiber Studieren. Wer
sich die Zeit nimmt, abwechs-
lungsreich und fantasievoll zu
frithstiicken, beginnt den Tag auf
besonders angenechme Weise.
Vor allem aber: Mit dem Besten
aus der Natur: zuriick zum Ge-
nuss. Guten Appetit.

Gerhard Elias
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