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SCHLAU FRUHSTUCKEN:

MIT DER RICHTIGEN In Kooperation mit
PORTION ENERGIE IN

DEN TAG STARTEN! S'PCAN%



WELCHER FRUHSTUCKSTYP BIST DU?

Teste dein Frihstiicksverhalten und erfahre,
welcher Frihstlckstyp du bist. Auf den
nachsten Seiten zeigen wir dir, wie du in
Zukunft noch schlauer friihstlicken kannst.
Kreuze die Antworten an, die am meisten
auf dich zutreffen,

Friihstiickst du normalerweise?
B Ja, das Frihstuck ist mir wichtig
A Ja, aber nicht jeden Tag

@ Nein, ich frihstlcke fast nie

Probierst du beim Friihstiick

neue Dinge aus?

B Ja, ich liebe es, neue Gerichte auszuprobieren
A Nein, ich esse meistens dasselbe

@ Nein, ich friihstlicke fast nie

Was friihstiickst du normalerweise?

B Vollkornbrot mit etwas Kase oder Schinken
A Cornflakes

@® Meistens frihstlicke ich nichts

B Selbst gemachtes Musli

A Weil3brot mit stiBen Aufstrichen

@ [ch bin morgens nicht hungrig

Freust du dich morgens auf das Friihstiick?
B Ja, immer
A Nein, ich lege nicht viel Wert auf das
Frihstlck
@ Nein, ich kriege morgens keinen
Bissen runter

Auswertung: Das Symbol, welches du am
meisten angekreuzt hast, zeigt dir, welcher
Frahstickstyp du bist. Wenn du zwei Symbole
gleich oft angekreuzt hast, bist du ein Mischtyp
aus diesen beiden.

M = Der Friihstiicksprofi

Sehr gut! Du horst auf deinen Korper und
versorgst ihn mit den Nahrstoffen, die er am
Morgen braucht. Sei weiter offen flir Neues
und frihsticke abwechslungsreich, damit es
nicht langweilig wird. So startest du fit in den
Tag und kannst ausgeruht und konzentriert
gute Ergebnisse erzielen. Auch wenn morgens
wenig Zeit bleibt, frihstlicke trotzdem immer
etwas, denn die Stunden bis zum Mittagessen
ziehen sich in die Lange. In diesem Heft findest
du Ideen flr neue Rezepte.

A = Der Hastige

Die gute Nachricht: Du friihstlickst zumindest
unregelmaBig und hast somit mehr Energie.
Allerdings versorgst du deinen Korper nicht
immer mit den Nahrstoffen, die er eigentlich
brauchte. Hin und wieder ein sties Frihstlck
ist okay, aber greife doch ofter zu Vollkornbrot
oder Musli. Unser Tipp: Wenn du morgens
wenig Zeit hast, versuch es doch mal mit einem
selbst zusammengestellten Musli. Du konntest
dein Frihstlck auch schon abends vorbereiten,
damit du am nachsten Tag mehr Zeit hast. Finde
dazu weitere Ideen in diesem Heft.

@® = Der Friihstiicksmuffel

Leider achtest du nicht immer genug darauf,
was deinem Korper guttut. Wenn du morgens
nichts isst, wirst du schnell unkonzentriert und
erschopft. Musst du schon morgens Leistung
zeigen - zum Beispiel beim Sport oder im Unter-
richt -, hast du automatisch einen Nachteil.
Auch wenn morgens wenig Zeit bleibt: Du
solltest darauf achten, etwas im Magen zu
haben, bevor du das Haus verlasst. Gerade

flr stressige Tage findest du in diesem Heft
Rezepte, wie einen Frihstlicksshake, die
besonders schnell zubereitet sind.



STRESS AM MORGEN TUT NICHT GUT!

Du kennst es sicher: ein Blick auf den oder ein kleines Glas 100% Fruchtsaft und
Wecker - oh Schreck, schon so spat! Dann hole das Musli oder Brot spatestens in der
muss alles schnell gehen. Kurz etwas es- ersten Pause nach.

sen, die Siebensachen flr den Tag packen Ein schlaues Frihstlck fillt den Energie-

und los geht's! Ein entspanntes Frihsttck speicher und versorgt den Korper mit den
geht sich bei diesem Zeitplan kaum aus. Nahrstoffen und Vitaminen, die er fur den

Dann trink zumindest einen Tee, Kakao Tag braucht.

TIPPS FUR EIN SCHNELLES, SCHLAUES FRUHSTUCK

Statt zu Weil3brot greif ofter zu Vollkornbrot, das ist nahrstoffreich und hélt lange satt.
Ubrigens: Haferflocken sind der Sattmacher Nummer eins.




EIN LEERER MAGEN LERNT NICHT GERN

Nicht nur der Turnunterricht ist fir deinen
Korper ,Arbeit" - auch fir das konzentrierte
Zuhoren im Unterricht und das Lernen
braucht dein Korper Energie. Wenn deine
Energiespeicher leer sind, fiihlst du dich
unkonzentriert und schlapp. Ohne ein gutes
Frihstick kann das recht schnell gehen -
und wer sitzt schon gerne hungrig im
Matheunterricht?

Fakt ist: Ein schlaues Friihstlck sorgt fiir
einen naturlichen Startvorteil, denn die
Leistung von Schulkindern, die nicht oder
nicht genug frihstticken, sinkt gegentber
ihren Klassenkameraden schneller ab.

Ein ausgeruhter Korper, der mit ausreichend
Energie und genug Flissigkeit versorgt ist,
ist die beste Voraussetzung flr einen
erfolgreichen Start in den Tag.

WUSSTEST DU SCHON, DASS ...

.. ein Frihstlck auf der Basis von
Vollkorn und Milchprodukten den
Blutzuckerspiegel nur langsam ansteigen
lasst, was fiir die geistige Leistung von
Vorteil ist?

.. das Frihstlck die Denkfunktion und die
Wahrnehmung bei Kindern und
Erwachsenen verbessert?'

AufBBerdem hat eine Studie gezeigt, dass das
tagliche Frihstuck ein entscheidender
Faktor flr die Schulleistung und Gesundheit
ist. Frihsticken kann das Gedachtnis und
somit die Noten bei Tests verbessern.

Damit kann es dazu beitragen, dass die
Schule mehr Spal3 macht.



DIE RICHTIGE NAHRUNG FUR MEHR ENERGIE

Wir brauchen also ein schlaues Frihsttick, das Die richtigen Nahrstoffe sind wichtig fiir
nicht nur schnell zubereitet, sondern auch reich das Wohlbefinden und die Gesundheit, denn
an Nahrstoffen ist. Das ist gar nicht so schwer, die Schulstunden erfordern Konzentration
wie es sich anhort - du musst nur darauf und dein Korper verbraucht seine Energie-
achten, die richtigen Lebensmittelgruppen reserven schnell.

mit der ersten Mahlzeit in der Frih zu dir zu

nehmen. Mit ein bisschen Ubung kannst du \\ »

so ein Fruhstick zusammenstellen, welches \

flott zubereitet ist, dir gleichzeitig Energie gibt
und auch gut schmeckt.

MIT DIESEM FRUHSTUCK SCHAFFST DU DEN GUTEN START IN DEN TAG

Wissenschaftler haben herausgefunden, dass wir mit bestimmten Friihstlicksbausteinen eine
verbesserte Nahrstoffversorgung erreichen konnen.?

Folgende Lebensmittel sollten wir demnach zum Friihstlick bevorzugt essen:
Vollkornprodukte, Milchprodukte, Friichte oder 100% Fruchtsaft.




DAS FRUHSTUCKS-DREIECK

Im Frihstlcks-Dreieck findest du im
oberen Bereich die wichtigsten Bestand-
[CIEREERY SRV NS (IS AT C gl Il [Fangschiaferkonnen bereits amAbend den Tisch

CLEVERE TIPPS UND TRICKS

oben dein Lieblingslebensmittel steht, decken und so wertvolle Zeit sparen. Ganz Clevere
desto wichtiger ist es flir deine Erndhrung. bereiten das Friihstiick schon am Vorabend zu.
Die besten Lebensmittel sind solche, die B Wenn man ins Schinkenwecker| oder aufs Kase-
gut schmecken und gesund sind! So kann brot GemUse gibt, kann man bei der Butter sparen.
zum Beispiel gelegentlich ein kleines Glas [ FAFAE 1Al (= aile (= WIS alp ki e e TR el
100% Orangensaft bereits beim Friihstlick dein eigenes mischen.

einen Teil deines taglichen Obstbedarfs M Bringt man morgens keinen Bissen hinunter,
decken. Das darin enthaltene Vitamin C sind Frihstlicksshakes eine gute Alternative.

tragt zu einer normalen Funktion des B Auch Obst kann den Start in den Tag versURen,
Immunsystems bei und erhoht die Eisen- z. B. Beeren, Bananen, Trauben etc.

aufnahme.




REZEPTE

Hier findest du Rezeptideen flir einen abwechslungsreichen und schlauen Start in den Tag -
speziell fir deinen Schulalltag.

PORRIDGE

Zutaten (fiir 4 Personen):

12 EL zarte Haferflocken, 500 ml Wasser, 200 ml Milch, 4 EL gemahlene Nisse, 2 TL Honig,
etwas Zimt, 2 Bananen

Zubereitung:

1. Die Haferflocken in einem Topf etwas anrésten und anschlieBend mit dem Wasser abloschen.

2. Bei mittlerer Hitze so lange kécheln lassen, bis die Haferflocken das Wasser aufgesogen haben.

3. Die Milch und die gemahlenen Nisse dazugeben und erneut aufkochen.

4. Wenn der Porridge die gewinschte Konsistenz hat, in kleine Schusseln fillen und mit etwas
Honig, Zimt und Bananenscheiben anrichten.

CREMIGES ORANGEN-MUSLI
Zutaten (fiir 2 Personen):
4 EL Haferflocken, 4 EL Hirseflocken, 125 ml Orangensaft, 250 g Naturjoghurt, 1 EL Leinsamen

Zubereitung:

1. Die Flocken in einer Schiissel mit dem Orangensaft vermengen und etwa eine Viertelstunde
ziehen lassen.

2. Das Joghurt unterriihren und mit den Leinsamen bestreuen.

VOLLKORNBROT MIT KAROTTENAUFSTRICH

Zutaten (fiir 2 Personen):

4 Scheiben Vollkornbrot, etwas Schnittlauch

flr den Karottenaufstrich: 100 g Topfen, 1 EL Naturjoghurt, 1 kleine Karotte, etwas Schnittlauch,
Prise Salz

Zubereitung:

1. Den Topfen mit dem Naturjoghurt glattriihren.

2. Die Karotte waschen, schalen und klein reiben.

3. Alles verriihren und mit Schnittlauch und Salz abschmecken.

4, Den Aufstrich auf das Vollkornbrot geben und evtl. mit etwas Schnittlauch garnieren.

FRUHSTUCKSSHAKE
Zutaten (fiir 1 Person):
125 ml Naturjoghurt, 125 ml Orangensaft, 3 EL Hafermark, etwas Honig

Zubereitung:
Alle Zutaten vermischen und mit einem Stand- oder Stabmixer gut mixen.




VERWOHN-REZEPT FUR DAS WOCHENENDE

BANANEN-HAFER-MUFFINS
Zutaten (ca. 8 Stiick):

200 ml Milch, 1 Ei, 45 g O, 100 g Haferflocken, 100 g Mehl, 100 g Vollkornmehl, V2 Pkg. Back-
pulver, 70 g Zucker, Prise Salz, 100 g Bananen

Zubereitung:

1. Den Ofen auf 190 °C vorheizen

2.In einer Schiissel Milch, Ei und Ol gut vermengen.

3. In einer zweiten Schussel die trockenen
Zutaten gut vermengen und anschlie3end
die Milchmischung dazugeben und
rthren, bis alles gut vermischt ist.

4, Die Banane etwas zerdrlicken und

unterheben.
5. Den Teig in Muffinformchen geben und bei 190 °C ungefadhr 25-30 Minuten backen.

Die Muffins lassen sich auch gut einfrieren. Dann kann man sie am Vorabend einfach aus der
Tiefkiihltruhe nehmen und Gber Nacht auftauen lassen.
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Fruit Juice Matters ist eine europaweite Initiative, die mittels zuverldssiger und ausgewogener Forschungs-
quellen iiber Fruchtsaft informiert. Weitere Informationen auf: https://fruitjuicematters.at
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