So geht friihstiicken:
Mit Power in den Tag!




Mit voller Kraft in den Tag! U3 i

Fiir den perfekten Start in den Tag darf ein gutes Friihstiick nicht fehlen. Wer fiir vx "J :
den Tag geriistet sein will, braucht eine gute Basis, damit man die kérperlichen und .. = . %
geistigen Herausforderungen des Schulalltags meistern kann. Auch genligend Zeit
sollte eingeplant werden, um ein gesundes Friithstiick zu geniel3en. i 3
Gewusst wie — mit dem richtigen Treibstoff durch den Schultag! Egal, ob Ihr
Kind Friihstarter oder Morgenmuffel ist, mit einem gesunden Friihstiick ist es auf
alle Falle leistungsfahiger, motivierter und besser gelaunt. Wir haben Rezepte
zusammengestellt, mit denen alle auf ihre Kosten kommen. Finden Sie die leckersten
Muntermacher fiir jeden Morgen.
Probieren Sie unsere Rezepte aus und beginnen Sie gemeinsam mit lhren Kindern den
Tag mit voller Kraft.
Viel Freude und gutes Gelingen!
Mag. Alexander Hagenauer MPM
Generaldirektor-Stellvertreter
Hauptverband der Gsterreichischen Sozia/{versicherungstria'ger
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gute Griinde fiir ein Friihstiick

fullt nach dem ,Fasten” in der Nacht die Energie- und Wasserspeicher
auf und sorgt dafiir, dass Muskeln und Gehirn fit sind

hilft beim Nachdenken und Konzentrieren
macht kreativ

sorgt flir gute Laune

starkt in stressigen Zeiten

verbessert die Korperwahrnehmung und leistet etwas fiir die eigene
Gesundheit

fihrt zu einem guten Korpergefiihl

starkt in Gemeinschaft mit der Familie oder mit Freunden den
Zusammenhalt

fordert die gute Stimmung im Umgang mit Mitmenschen

hilft, sich auf dem Weg zur Schule oder in die Arbeit sicherer und
umsichtiger zu bewegen




Der Beweis: die Leistungskurve

Uhr

2. Friihstiick (Spatstiick) Le'StungSkurve:

@» mit Zwischenmabhlzeiten

ohne Zwischenmabhlzeiten

A A
1. Friihstiick Mittagessen Abendessen

Leistungsspitze Ruhepause Erholungsperiode

Alle 10 Vorteile beruhen auf der dargestellten Leistungskurve: Sie zeigt die Energie-
reserven eines Friithstiickers im Vergleich zu einem Nicht-Friihstlicker. Hintergrund:
Wer seinen Energie- und Nahrstoffbedarf Giber den Tag verteilt gut deckt, startet bereits
morgens voller Elan durch, bleibt nachmittags von Leistungs- und Energieeinbriichen
verschont und fiihlt sich auch am Abend nicht vollkommen erschépft. Am besten
keine Mahlzeit auslassen!

Ein gesundes Friihstlick fiillt die nachtlich geleerten Energie- und Flissigkeitsspeicher
wieder auf. Ohne Friihstlick leiden Aufmerksamkeit und Konzentration. Zudem

steigt die Gefahr, beim ersten Hungeranzeichen zu Stikem oder Fettigem mit vielen
Kilokalorien, jedoch wenig wertvollen Nahrstoffen zu greifen. Dies kann auf Dauer
zu Ubergewicht fiihren. Und ein zu voller Bauch stort zudem.

Warum das so ist?

Gehirn, Nervenzellen und rote Blutkorperchen arbeiten nur mit der Energie der
Kohlenhydrate effizient. Leider ist unser Kohlenhydratspeicher sehr begrenzt und
nach Nahrungspausen nahezu gelehrt — besonders bei Kindern und Jugendlichen. Ein
richtiges Friihstiick fiillt den Speicher schon am Morgen und legt die Basis fiir eine
hoch verlaufende Leistungskurve tiber den Tag.



Keine Zeit? Keine Ausreden!

Viele Menschen hitten zwar Lust auf ein Frithstiick, beklagen aber zu wenig Zeit
am Morgen. Das kann man dndern! Vieles am Vorabend vorbereiten und nur 15
Minuten friiher aufstehen und schon bleibt genligend Zeit, den Morgen entspannt
anzugehen. Dann bleibt auch Zeit fiir ein Friihstiick! Ein vielleicht auch schon
vorbereiteter schon gedeckter Tisch in den Lieblingsfarben und ein liebevoll
zubereitetes Friihstiick machen Appetit.

Keine Lust auf frithe Experimente?

Es muss gar kein ausgefallenes und aufwendiges Friihstlick sein. Auch ein Vollkorn-
brot mit Butter und ein geeignetes Getrank geben Energie flr einen guten Start in
den Tag.

Gut fiir die Atmosphare

Gemeinsam essen gibt Gelegenheit zum Gesprach und vor allem den Kindern
und Jugendlichen Sicherheit. Das gemeinsame Friihstiick kann die Korper-
wahrnehmung, das Korpergefiihl und die Wahrnehmung, selbst etwas fiir seine
Gesundheit tun zu konnen, stark verbessern.




Fiir Friithstiicksmuffel

Echte Friihstiicksmuffel sollten nicht zum Essen gezwungen werden! Aber schon
mit kleinen Anderungen im morgendlichen Familienalltag lasst sich viel erreichen.
Eltern sollten mit gutem Beispiel vorangehen:

Kein Appetit nach dem Aufstehen? Dann sollten Sie besser am Vormittag ein
,Spatstiick” genieBen — ein guter Puffer gegen mogliche HeilShungerattacken zu
Mittag oder am Abend.

Niemand braucht ein 5-Gange-Friihstiick! Aber gleichen Sie zumindest das
Flussigkeitsdefizit der Nacht aus. Eine Tasse Tee, ein Glas Saft, ein selbstgemix-
ter Smoothie oder ein Buttermilchdrink (siehe Rezept) sind ideal.

Ob Friihstlick, Spatstlick oder Jause: Stets zdhlen geeignete Lebensmittel.
Meiden Sie Speisen mit viel Fett, Salz und Zucker, etwa: Leberkdsesemmeln,
Pizzaschnitten, Mehlspeisen, siile Aufstriche und zuckerhaltige Getrdanke wie
Limonaden, Cola, Energydrinks und unverdiinnte Fruchtsafte.

Spatstiick morgens selbst zubereiten, in eine weichmacherfreie (BPA freie) Box
packen und einfach in die Schule oder zur Arbeit mitnehmen!




Die ,grollen 4“ fiir
Friihstiick und Spatstiick

Das Friihstlick soll schmecken, Energie bringen, Nahrstoffe liefern. Es soll aber nicht zu
sehr fullen, weil ein voller Bauch miide macht.
Ein ideales Friihstiick enthdlt vier Lebensmittelgruppen:

Getranke - . ’ = TP

Gemiise & Obst ﬁ @ . P | J‘
Getreideprodukte ﬁ

Milch & P
Milchprodukte J

Sollten eine oder mehrere dieser Lebensmittelgruppen nicht gut vertragen werden, bieten
die Ratgeber der OOGKK zu Nahrungsmittelunvertriglichkeiten (www.ooegkk.at >
Erndhrung) gesicherte Informationen. Ein Gesprdch mit einem Arzt oder einer
Erndhrungsfachkraft ist dadurch aber nicht ersetzt und sehr empfohlen.



Die ,grollen 4“

1. Getranke

Der Korper benétigt in erster Linie ausreichend Flissigkeit. Volle ,Wassertanks”
ermdglichen einen raschen Néhrstofftransport im Korper. Wasser ist — unbestritten —
der beste Durstloscher tiberhaupt! Alternativen sind gut verdiinnte (1:3) Fruchtséfte
(100 %) und ungesiifite Kriuter- oder Friichtetees. Ubrigens: Wassertrinken wird
attraktiver, wenn Sie dem Wasser eine Scheibe Zitrone, Beeren, Melisse, oder Minze
zufligen. Ansprechend mit Strohhalm serviert, ist dieser ,Cocktail” auch optisch ein
Genuss.

Koffeinhaltige Getranke wie Kaffee und Energiedrinks oder Getrdanke mit Teein
(schwarzer oder griiner Tee) sind fiir Kinder und Jugendliche nicht empfohlen. Malz-
und Getreidekaffees (ohne Koffein) sind eine heille Alternative!

]
|

In einer geeigneten Trinkflasche aus Glas, Edelstahl oder weichmacher-freiem
Kunststoff sollte Wasser ein standiger Begleiter sein!

2. Gemise und Obst

Gemiise und Obst sind wahre Vitamin- und Mineralstoffbomben. Sie liefern zudem
Fliissigkeit und Ballaststoffe. Empfohlene Zubereitung: Roh in Spalten oder Stiicke
schneiden, ins Misli reiben oder selbst einen Smoothie mixen. Auch gut: Kombinie-
ren Sie Frdbeeren, Karotten, Apfel und Co. mit Milch oder Joghurt. Das bringt Farbe
und Biss auf den Tisch und in die Jausenbox.

Ubrigens: Je frischer, umso besser. Saisonales Obst und Gemiise aus der Region
liefern mehr Vitamine und Mineralstoffe. Bei schlechter Verfiigbarkeit sind tiefgekiihl-
tes Obst und Gemlise oder Obstmus eine gute Alternative. Was immer gut ist: Krauter
wie zum Beispiel Schnittlauch oder Kresse bringen viel Geschmack und noch mehr
Vitamine ins Essen.



3. Getreideprodukte

Die besten Energielieferanten sind die so genannten komplexen Kohlen-
hydrate aus Vollkornbrot oder Vollkorngeback und Getreideflocken und
ungezuckerten Miislis. Komplex bedeutet, dass diese Kohlenhydrate einige
Pluspunkte haben, namlich: der Kérper braucht ldnger, um sie zu spalten,
wodurch der Blutzuckerspiegel und damit die Leistung ldnger konstant i
bleiben. Sie enthalten Ballaststoffe und machen dadurch langer satt. Zusétzlich ‘T*"*”' :
bringen sie Vitamine und Mineralstoffe fiir einen erfolgreichen Tag mit.

4. Milch und Milchprodukte

Neben Kohlenhydraten benétigt der Kérper auch leicht verdauliches Eiweils. Gute
Lieferanten sind Milch und Milchprodukte, wie Joghurt, Topfen, Buttermilch und
Kédse. Gemeinsam mit den komplexen Kohlenhydraten sorgen sie fiir eine lange
Sattigung und halten aktiv und aufmerksam.

Ein Vorteil von Milchprodukten ist ihr vielfdltiger Geschmack: Vom milden Joghurt bis
zum pikanten Kase wird alles geboten. Wer Siiles liebt, kommt mit Milch ebenfalls
auf seine Kosten: Eine selbst gemixte Bananenbuttermilch (siehe Rezept Seite 15)
oder Misli aus Getreideflocken mit Friichten und Joghurt sind kostlich und gesund.

-

&

Sie sind pflanzliche Energiebomben! Sie liefern wertvolle Mineralstoffe,
Vitamine, Eiweils und im Besonderen ungesattigte Fettsduren fiir schlaue Kopfe.
Achtung: Wegen des hohen Fettanteils bitte nur eine Hand voll taglich essen.



Bitte mit Vorsicht genielRen!

Zu viel Zucker = schlechte Laune!

Gezuckerte Miislimischungen, bunt geférbte schokoladige Friihstiickstberra-
schungen und Semmerl mit Nougataufstrich enthalten zuviel Zucker. Die Folgen:
WeiBmehl und Zucker gehen als einfache Kohlenhydrate sehr schnell ins Blut.
Aber: Der Blutzuckerspiegel sinkt genauso rasch wieder. Man fiihlt sich gut, doch
danach sinkt die Konzentrationsfahigkeit. Einem kurzen Sattigungsgefiihl folgt
der HeiShunger auf StiBes und Fettes. Dazu kommen Mudigkeit,

Unkonzentriertheit, Nervositat und schlechte Laune. @}

Waurstsemmerln und Co. ——
Waurst, Speck und Schinken sollten maximal dreimal die Woche

konsumiert werden. Dabei ist Schinken stets zu bevorzugen. Andere Moglichkei-
ten fiir mehr Geschmack am Brot sind verschiedenste vegetarische Aufstriche, die
entweder ganz schnell, einfach und vielfaltig selbst gemacht (sieche Rezepte) oder
auch fertig im Supermarkt, Drogeriemarkt oder Reformhaus gekauft
werden kénnen.
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Power-Musli

Zutaten fiir 4 Portionen:

8 EL Haferflocken

8 EL Hirseflocken

2 Becher Joghurt (250g) 3,5 %

Obst der Saison, ungesiifites Obstmus oder tiefgekiihltes Obst (z. B. Beeren)

Zubereitung:

Die Hafer- und Hirseflocken in eine Schissel geben, mit ca. 150 - 200 ml Wasser
vermischen und 10 Minuten oder (iber Nacht im Kiihlschrank ziehen lassen. Das
Joghurt untermischen und mit Obst verfeinern.

In der kalten Jahreszeit konnen Sie die Getreideflocken mit Wasser oder Milch
erhitzen und anschliefend mit Obst verfeinern.

TFPP:

Die Getreideflocken und das Obst konnen nach Belieben variiert werden.
Ein Essloffel Nussmus liefert nicht nur wichtige Fettsduren, sondern
macht den Brei cremiger, gehalt- und geschmackvoller.
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Karotten-Apfel-Aufstrich

Zutaten fiir 6 - 8 Brote:

1 Karotte

2 Apfel

etwas Zitronensaft

125 g Topfen

1 EL Mineralwasser

Salz, Pfeffer

Als Garnierung: Gurkenscheiben, Paprika-Streifen, Kresse, Schnittlauch etc.

Zubereitung:

Karotte waschen und fein reiben. Apfel waschen, ebenfalls fein reiben und mit
Zitronensaft betraufeln. Topfen mit Mineralwasser glatt riihren und mit geriebenen
Apfel und Karotte zu einer streichfahigen Masse riihren. Mit wenig Salz und Pfeffer
wiirzen. Auf die Vollkornbrote streichen und z. B. mit Gurkenscheiben, Kresse,
Schnittlauch oder Paprikastreifen etc. garnieren.

TFPP Vollkornbrot:

Fein vermahlenes Vollkornbrot schmeckt meist besser! et —
Achtung: Nur weil Brot und Gebdéck dunkler sind und Korner oben a0

darauf haben, sind sie noch lange nicht aus dem vollen Korn. Zu {Has
]

fragen oder in der Zutatenliste zu schauen gibt Sicherheit!




Apfel-Couscous

Zutaten fiir 4 Portionen:
250 ml Apfelsaft

250 ml Wasser

200 g Couscous

2 Apfel

Rosinen

Zubereitung: .
Apfelsaft mit Wasser aufkochen, tiber den Couscous gieBen und ca. 5 Minuten ziehen
lassen. Apfel reiben und gegebenenfalls mit Rosinen unter den Couscous heben.

Tipp:
PP
Der Couscous kann leicht schon am Vorabend zubereitet werden. Ersetzen Sie die

Apfel auch einmal durch andere Obstsorten oder Obstmus. Frische Krduter im Tee
steigern das Geschmackserlebnis.




-

Hirsemuffins

Zutaten fiir 6 Stiick: 1<
125 g Hirse 100 g Zucchini

200 ml Gemiisesuppe 2 Friihlingszwiebeln o

100 g Topfen 2 Eier

Salz, Pfeffer 100 g geriebener Kdse

Zubereitung:

Die gewaschene Hirse ca. 15 min. in der Gemusesuppe garen, anschlieBend bei
Bedarf abseihen und abkihlen lassen. Topfen mit Hirse verriihren, mit wenig Salz und
Pfeffer wiirzen. Zucchini waschen und raspeln. Friihlingszwiebeln wiirfelig schnei-
den. Eier trennen und das Eiklar mit einer Prise Salz zu steifem Schnee schlagen.
Eigelb mit Zucchini, Kase und Friihlingszwiebeln unter die Topfen-Hirse-Masse
rihren und den Eischnee unterheben. Die Masse in Muffinformen fiillen und bei
170°C ca. 50 min. backen.

Tipp:
PP
Die Hirsemuffins sind etwas aufwendig in der Zubereitung, kénnen jedoch schon
am Vorabend zubereitet werden und sind gekiihlt 2-3 Tage geniel3bar.




‘Power-Drink fiir Morgenmuffel

Zutaten fiir 4 Portionen:

250 ml Buttermilch natur

1 Becher Naturjoghurt (250g) 3,5%
2 Bananen

200-250 g Beeren

4 EL Getreideflocken

Zubereitung:

Die Getreideflocken tiber Nacht in der Buttermilch einweichen, morgens alles
mischen und mit einem Prierstab oder Standmixer mixen. Der Drink kann nattirlich
auch schon am Vorabend fertig gemixt werden.

TFPP:

Sollte der Drink zu dickfliissig sein, kann er jederzeit mit Wasser gestreckt werden.
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Bohnenaufstrich auf Vollkorntoast

Zutaten fiir 4 Portionen:

1 Dose Kidneybohnen

1 Hand voll Walniisse (ohne Schale) oder geriebene Walniisse

1 Essloffel Raps- oder Sonnenblumenol

etwas Salz

Als Garnierung: Blattsalat, Tomaten, Gurken, Radischen, Kresse, Schnittlauch etc.

Zubereitung:

Kidneybohnen gut abwaschen, Walniisse mit 1 El Ol anrésten, gemeinsam mit den
Bohnen und eventuell etwas Wasser pirieren und mit etwas Salz abschmecken.

TTPP:

Fir Jugendliche und Erwachsene, die es gerne scharf haben, macht sich Chili in
diesem Rezept sehr gut.
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Gurken-Kiwi-Smoothie

Zutaten fiir 4 Portionen:

1 Gurke

3 Kiwis

gegebenenfalls Wasser oder

s Liter hochwertiger Fruchtsaft (100% Frucht)

Zubereitung: .
Gurke und Kiwis schdlen und gemeinsam mixen. Um die Konsistenz zu optimieren
kann etwas Wasser oder, fiir mehr Siile, Fruchtsaft mitgemixt werden.

[pp:
(4
Smoothies lassen sich mit Obst und Gemiise der Saison vielfaltig variieren.

Wichtig dabei ist, dass die Smoothies immer mehr Gemdise als Obst enthalten,
da sonst der Fruchtzuckergehalt zu hoch ist.




18

Gesunde Erndhrung, gesunde Zihne

Zdhne zwei Mal tiglich mindestens zwei Minuten nach
der KAl-Methode mit Zahnpasta putzen:

Die - Methode:

wie Kauflachen
Die Kaufldchen mit sanften Hin- und Herbewegun-
gen reinigen.

wie Aulenflichen
Die Aulenflachen jedes Zahns mit finf kleinen
Kreisen birsten und die Zahnbiirste vom Zahn-
fleisch zur Kauflache rollen (,,von rot nach weils”).

wie Innenflichen
Die Innenflachen wie Aullenflachen putzen. Bei den
Schneidezdhnen die Zahnbirste senkrecht halten.

Jede/r bendtigt eine eigene Zahnbiirste, dem Alter entsprechend.

Zahnbirsten mindestens alle drei Monate und nach
Krankheiten austauschen.

Die Zahnbirsten immer sorgfaltig abspiilen und gut
trocknen lassen.

Nach dem Zédhneputzen abends nichts mehr essen, _ W \
nur mehr Wasser trinken. Y

Zwei Mal im Jahr zur Kontrolle zum Zahnarzt.
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