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Frihstick und
Znuni

Wer die erste Mahlzeit des
Tages richtig nutzt, startet
mit vollen Energiespei-
chern. Fir ein ausgewoge-
nes Frihstidck und Zndni
braucht es nicht viel: eine
Portion Milch, eine Hand-
voll Obst und etwas Voll-
korn, erganzt mit Nissen,
Samen und Butter. Wer so
gerUstet ist, kann den Tag
schwungvoll starten.



Fruhstlicken?
Ja, wenn maoglich!

Der Kérper profitiert von
einer Mahlzeit am Vormittag,
unabhangig davon, ob jemand
gerne frihstlckt oder nicht.
Denn wahrend der Nacht wird
dhnlich viel Energie benétigt
wie tagsiber: Atmung, Herz-
schlag und Stoffwechsel
mussen aufrechterhalten
werden. Und auch das Gehirn
macht wahrend des Schlafs
keine Pause. Im Gegenteil:
Untersuchungen zeigen, dass
es in der Nacht mit Ordnungs-, Speicher- und Regenerierungsprozessen
sogar aktiver ist als wahrend des Tages.

Kérper und Gehirn vollbringen wahrend des Schlafs Hochstleistungen und
verbrauchen entsprechend Energie. Deshalb missen die leeren Energie-
depots am Vormittag aufgefullt werden, um kérperlich und geistig schwung-
voll in den neuen Tag starten zu kénnen.

Ob Fruhsticksgeniesser oder -muffel, ob Klein oder Gross: Fur jeden Ge-
schmack gibt es eine gute Lésung fur die erste Mahlzeit des Tages. Sei es
das geliebte Konfi-Brot mit einem Latte Macchiato, sei es ein feines Frichte-
Mduesli oder einfach ein Glas Milch und spéter ein Kase-Vollkornbrétchen
zum Znini. Zu beachten ist die Faustregel: Je kleiner das Frihsttck zuhause
ausfallt, desto ausgiebiger sollte das Znini sein.

«Je kleiner das
Friihstilick, desto
reichhaltiger das

Znuni.»
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Vormittags gentigend essen
Gesund fur Kinder und Erwachsene

Viele gute Griinde sprechen fur das Frihsttck: Es liefert Energie fir den
Start in den Tag, unterstitzt die Nahrstoffversorgung des Kérpers und
steigert insgesamt die korperliche und geistige Leistungsfahigkeit.

Wer nicht frihsticken mag, kann mehr zum Znini essen.

Am Wochenende wird das Frihstick zelebriert und die
gemeinsame Zeit bei einem ausgiebigen Brunch genos-
sen. Wahrend der Woche aber fristet das Frihsttck
vielerorts ein Mauerblimchendasein, und dem gesund-
heitlichen Nutzen wird wenig Beachtung geschenkt:
Man hat noch keinen Appetit, muss sich beeilen oder
will vermeintlich Gberflussige Kalorien einsparen. Kin-
dern und Jugendlichen, aber auch Erwachsenen tut es
nicht gut, den ganzen Vormittag nichts zu essen.

Frithstiicker sind smarter und schlanker
ETH-Wissenschaftler konnten zeigen, dass bei Kindern
ohne Frihstick die Konzentration und geistige Leis-
tungsfahigkeit leiden und umgekehrt ein ausgewogenes
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Fruhsttck die Lern- und Schulleistungen unterstitzt.
Positive Auswirkungen konnten auch beim Kérperge-
wicht nachgewiesen werden: Kinder und Jugendliche,
die regelmassig frthstticken, haben einen deutlich tie-
feren Body-Mass-Index (BMI). hre N&hrstoffversorgung
ist besser, da sie Vitamine, Mineral- und Faserstoffe in
héheren Mengen zu sich nehmen. Und sie verhalten sich
insgesamt gestinder: lhr Obst- und Gemusekonsum ist
hoher, und sie sind kérperlich vermehrt aktiv.

Morgenmuffel essen Zniini

Wer am Morgen nach dem Aufstehen noch nichts essen
kann oder mag, muss aber kein schlechtes Gewissen
haben. Ein Glas Milch mit oder ohne Zusatz baut die Gber
Nacht verbrauchten Energiereserven wieder auf und kur-
belt die Leistungsféhigkeit an. Fir die grosse Pause sollte
ein reichhaltiges Zntni eingepackt werden, zum Beispiel
Vollkorncracker mit Kasewdtirfeli und ein Riebli oder ein
Stiick Obst mit einem Butterbrot. Ob Morgenmuffel oder
nicht, wichtig ist, dass bis zum Mittag gentigend Vollwer-
tiges gegessen wird.

Eltern sind wichtige Vorbilder

Ob Kinder und Jugendliche am Vormittag eine ausgewo-
gene Mabhlzeit essen und damit von den positiven Effek-
ten profitieren konnen, hangt weitgehend von der
Vorbildfunktion der Eltern ab. Wenn sie regelmassig
essen, tun es ihnen thre Kinder mit grosser Wahrschein-
lichkeit nach.

Tipp Fiir unterwegs

Auch wer sich unterwegs verpflegen muss, sollte
auf eine clevere Auswahl achten. Ein Sandwich
wird mit einem Ruebli und einem Milchkaffee auf-
gewertet. Ein Apfel, Sbrinz-Réllchen, ein paar
Nisse und ein kleines Brétli ergeben ein vollwerti-
ges Zmorge oder Znuni.



Miiesli oder Konfi-Brot?

Einmaleins der ersten Mahlzeit

Das traditionelle Frihstick mit einem Konfi-Brot und einem Milchkaffee
unterscheidet sich im Energie- und Nahrstoffgehalt nicht wesentlich von
einem modernen MUesli-Zmorge. Gesund sind beide, wenn einige Regeln

beachtet werden.

Ein ausgewogenes Frihstick oder Znini fullt die tiber
Nacht aufgebrauchten Energiereserven wieder auf und
sattigt fur einige Stunden. Wer allerdings einfach zu
hellen Brotchen und stissen Knusperflocken greift, wird
nicht nur schnell wieder mude, sondern auch hungrig
sein. Zu einem gesunden Start in den Tag gehdren
Milch- und Vollkornprodukte, aber auch Frtichte. Das
kann ein Vollkornbrot mit Butter und Konfi sein oder ein
Frichte-Muesli. Dazu liefert ein Milchkaffee oder ein
Jogurtim Muesli die erste Portion Eiweiss, die gut und
langanhaltend sattigt.

Honig oder Konfi?

Im Geschmack und in den Zuckerarten unterscheiden
sich die beiden stssen Brotaufstriche zwar. Allerdings
wiegt die Menge von ein bis zwei Teel6ffeln weder beim
taglichen Zuckerkonsum noch bei den Kalorien schwer.
Deshalb kann aufs Brot, was besser schmeckt. Etwas
anders sieht es bei den Schokoladen-Nuss-Crémes aus,
die nicht nur Kinder, sondern auch viele Erwachsene lie-
ben. Mit rund 550 Kilokalorien pro 100 Gramm und Gber
30 Prozent Pflanzenfett sind diese Aufstriche echte
Dickmacher und nicht mit Konfittire oder Honig zu ver-
gleichen. Schokoladencremes gehoren nicht taglich,
sondern héchstens am Sonntag auf den Frihsttcks-
tisch.

Zuckerfallen: Cornflakes und Co.

Cornflakes und Knusperflocken enthalten viel Zucker
und sind Kalorienfallen. Sie sorgen zwar fur einen
schnellen Energieschub, dessen Wirkung ist aber bald
wieder vorbei. Vollkornflocken im Muesli sattigen besser
und versorgen den Kérper anhaltend mit Energie. Ahn-
lich wie mit den stissen Flakes verhalt es sich mit Frucht-
saft und Dérrobst. Sie liefern viel Fruchtzucker, auch
Fruktose genannt. Grossere Aufnahmen (ab ca. 1 g/kg

Kérpergewicht/Tag) kénnen das Risiko fiir Ubergewicht,

Stoffwechsel- und Herz-Kreislauf-Erkrankungen erho-
hen.
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Ausgewogen am Morgen

* Milch und Milchprodukte. Ein Glas Milch, ein
Jogurt oder ein Sttick Kase. Sie enthalten
Eiweiss und Kalzium sowie die Vitamine B,, B,
und D.

* Getreideprodukte. Vollkornbrot oder Voll-
kornflocken. Sie liefern Kohlenhydrate fur
Gehirn und Muskeln, Nahrungsfasern fur die
Verdauung sowie verschiedene Vitamine und
Mineralstoffe.

* Frisches Saisonobst. Es enthélt Vitamin C und
verschiedene Mineralstoffe.

* Butter. Sie liefert wertvolle Fettsauren und die
fettloslichen Vitamine A, D und E.




Milch am Morgen

Gutes fur die Knochen tun

Milch beinhaltet hochwirksame Mineralstoffe wie Kalzium, Magnesium
und Phosphor sowie biologisch hochwertiges Eiweiss und Vitamin D. Diese
Inhaltsstoffe sind unter anderem nétig fur gesunde Knochen. Frihstick
und Znuni sind ideal, um die erste Milchportion des Tages zu integrieren.

Die Milch ist bekannt als wichtige Kalziumlieferantin.
Dartiber hinaus enthélt sie verschiedene weitere kno-
chenwirksame Nahrstoffe. Sie dienen einerseits als
Bausteine des Knochens, anderseits kénnen sie als
Modulatoren des Knochenstoffwechsels wirksam sein.
Sowohl eine bedarfsgerechte Proteinzufuhr als auch
eine gesicherte Zufuhr der Mineralstoffe Kalzium, Phos-
phor und Magnesium sowie Vitamin D sind notwendig,
um die Bildung der organischen Knochenmatrix und die
anschliessende Mineralisierung des Knochens zu
gewabhrleisten.

Der regelméssige Verzehr von Milchprodukten unter-
stutzt die Entwicklung eines kraftigen Skeletts in jungen
Jahren und hilft mit, die Muskel- und Skelettmasse im
Alter zu erhalten.

Eine Handvoll Niisse
Dieser Snack macht satt

Uber Jahrzehnte wurden Niisse wegen ihres Fettgehal-
tes als kleine Fettbémbchen gebrandmarkt und standen
insbesondere fur Abnehmwillige sowie Herz- und
Gefasskranke auf der Verbotsliste. Zu Unrecht: Einer-
seits wurde dem Sattigungseffekt von Nissen nicht
gentigend Rechnung getragen, und anderseits wurde
die Fettzufuhr Uberschatzt, wie neuere Studien zeigen.
Nisse sattigen gut, lassen den Blutzuckerspiegel kaum
ansteigen, halten das «gute» HDL-Cholesterin stabil
und senken das «bdse» LDL-Cholesterin und die Trigly-
ceride. Sie sind ndhrstoffreich und
haben einen beachtlichen
Gehalt an Vitaminen und
Mineralstoffen.
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Stark mit Kalzium und Co.

* Kalzium: Es unterstttzt den Aufbau und die Ent-
wicklung von Knochen und Z&hnen, wirkt sich
positiv auf den Blutdruck aus und erleichtert die
Gewichtskontrolle.

* Eiweiss: Es ist wichtig fur den Muskelaufbau und
sorgt fur eine gute Sattigung.

* Vitamin D: Es ist notwendig fur die Knochenge-
sundheit, da es mitverantwortlich ist fur die Einla-
gerung des Kalziums in die Knochen.

* Magnesium: Es ist am Aufbau der Knochen und
Zahne beteiligt sowie an der Reizibertragung im
Nervensystem und der Muskelkontraktion.

* Phosphor: Es ist ein wichtiger Baustein der Kno-
chen und Zdhne und an der Regulation des Saure-
Basen-Haushalts beteiligt.



Fruhstuckstypen
Was mdgen Sie?

Die Geschmécker sind verschieden, auch — oder vor allem — beim
Frihstick. Einige mégen es sUss, andere deftig, einige lieben
Mdiesli, andere kénnen keinen Bissen essen. Vier gesunde
Vorschlage fur vier Frihstickstypen.
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Typ 1

Cornflakesloffler

Merkmal: Sie essen bevorzugt stisse Cornflakes mit Milch oder Fruchtjogurt.
Unbedingt ausprobieren: Selbstgemachtes Muesli. Zwischen verschiedenen
(Vollkorn-)Flocken abwechseln. Dazu frisches Obst —auch ab und zu Trocken-
frichte —, Nusse, Quark oder Jogurt nature.

Zwischendurch: Frische GemUsestulcke (z.B. Riebli, Gurke) mit Kase oder
Vollkorncrackern.

Typ 2

Wurstfan

Merkmal: Sie m6gen es deftig und auch am Morgen ab und zu warm.
Unbedingt ausprobieren: Abwechslung bringen verschiedene Vollkorn-
brote. Statt Thon oder Wurstaufschnitt besser Trockenfleisch und K&se ver-
wenden. Auch gegrilltes Fleisch oder Fisch sind Alternativen. Eier mit Speck,
Schinken oder Wurstchen nur gelegentlich essen. Butter statt Margarine ver-
wenden. Mit frischem Gemuse erganzen.

Zwischendurch: Frisches Obst und ein Jogurt nature oder ein Glas Milch.

Typ 3

Siisses Schleckmaul

Merkmal: Sie haben eine Vorliebe fur stsse Brotaufstriche. Aber auch sisses
Gebéck wie Kuchen oder Gipfeli steht gern auf dem Tisch.

Unbedingt ausprobieren: Vollkornbrot und -brétchen sind ideal. Statt Scho-
koladencreme ist Konfi mit hohem Fruchtanteil oder Honig geeigneter. Butter
statt Margarine verwenden. Mit frischem Obst ergénzen. Zopf sollte nuram
Wochenende auf dem Tisch stehen, siisses Geback die Ausnahme sein.
Zwischendurch: Frisches Gemuse, Kase oder Jogurt, Trockenfleisch, Nusse.

Typ 4

Friihstiicksmuffel

Merkmal: Sie m6gen morgens nichts essen.

Unbedingt ausprobieren: Ein Glas Milch oder ein Milchkaffee liefert Energie,
aber auch Kalzium und Flussigkeit fir den morgendlichen Start. Und sie satti-
gen gut, bis es ein reichhaltiges Znuni gibt. Fruchtsaft ist nicht geeignet, er
liefert viel Zucker und treibt den Blutzuckerspiegel in die Hohe.
Zwischendurch: Frische Frichte und Gemdse, Kéase, Jogurt, Trockenfleisch,
Nisse, hin und wieder Trockenobst, ein Gppig belegtes Vollkornbrétchen oder
ein Birchermuesli.



Die erste Mahlzeit des Tages
Abwechslungsreiche Woche

Montag
Zum Vorbereiten
Rhabarber mit Jogurt

Dienstag
Schnell gemacht
Rohe Apfelcreme

Mittwoch
Zuhause
Café complet

Donnerstag
Nur etwas trinken
Brombeer-Shake

Freitag

Zum Mitnehmen
Erdbeermuesli mit
Hittenkase

Samstag

Mit der Familie
Pancakes mit Erdbeer-
quark

Sonntag

Etwas Herzhaftes
Erbslirtihrei mit
Salbeiquark
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3-mal taglich
Milch und Milchprodukte

Mit drei Portionen Milch und Milchprodukten
werden gut zwei Drittel des taglichen Kalzium-
bedarfs gedeckt. Zum Beispiel mit

¢ einem Glas Milch (2 dl),
 einem Becher Jogurt (180 g) und
* 40 g Hart- oder 60 g Weichkase.

Download Rezepte:
www.swissmilk.ch/nutrition
> Publikationen > Newslaiter
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Milchfrihstiick

Eine Packung Zmorge-ldeen

Das Milch-Zmorge mit feinen Rezept-
ideen kann bestellt werden unter
www.swissmilk.ch/shop,

Telefon 031359 57 28 oder
webbestellungen®swissmilk.ch.
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