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Kinder brauchen Energie und Nibrstoffe, wm fiir Spiel und Schule fit
zu sein. Ein vollwertiges Friibstiick sorgt  fiir den guten Start in den Tag

Dipl. oec. troph. Corinna Diirr, Bonn

<, oben, Spielen, Lernen: Kinder

sind den ganzen Tag in Aktion

und ithr Motor liuft auf Hoch-
touren. Damit er nicht schlappmacht,
muss der Tank regelmiflig gefiillt wer-
den — mit Energie und lebensnotwen-
digen Nihrstoffen. Das Friihstiick ist
die wichtigste Mahlzeit, denn nach
der Nachtruhe sind die Energiespei-
cher leer. Wer beim Spielen voll dabei
sein und gute Noten in der Schule
haben will, braucht ein vollwertiges
Power-Friihstiick.

Der Start in den Tag

Am Morgen muss der Korper erst mal
richtig in Fahrt kommen. Nach einem
guten Frithstiick steigt die Leistungs-
kraft ordentlich an. Zwischen neun
und zehn Uhr sind die Kinder in Top-
form. Dann ist ein zweites Friithstiick
fé'.Hig, damit die Leistungskurve nicht
zu sehr abfillt. Gerade Kinder brau-
chen ein zweites Frithstiick, denn thre
Energiereserven sind schnell erschopft.

Getreide, Milch und Obst —
die Fitmacher am Morgen

Mehr als ein Drittel des Tagesbedarfs

an Energie sollte durch das erste und
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zweite Friihstiick gedeckt werden.
Grundbestandteile eines vollwertigen
Friihstiicks sind Brot oder Miisli,
Milch und Obst. Getreide und Obst
liefern reichlich Kohlenhydrate, Vita-
mine, Mineralstoffe und Ballaststoffe.
Milch und Milchprodukte sind wich-
tig fiir den Aufbau von Knochen und
Zihnen. Sie liefern wertvolles Eiweif3
und Calcium.

In welcher Form die morgendlichen
Fitmacher genossen werden, spielt
keine Rolle. Ein Miisli mit frischem
Obst und Milch oder Joghurt kann
ganz nach Geschmack zusammenge-
stellt und beispielsweise mit Niissen
oder Trockenfriichten erganzt werden.
Lecker und gesund ist auch ein Voll-
kornbrot belegt mit Wurst, Kise oder
mit Quark bestrichen. Naschkatzen
bevorzugen vielleicht eher ein Honig-
oder Marmeladenbrot. Dazu gibt es
etwas Obst und ein Glas Milch oder
eine Tasse Malzkaffee.

Das zweite Friihstiick —
der Energiekick fir zwischendurch

Siifle Riegel bringen zwar schnell
Energie. Doch genauso schnell geht
die Leistung wieder in den Keller. Wer
fit bleiben will, sollte sich auch beim
zweiten Frithstiick an Getreide, Milch-
produkte, Obst und Gemiise halten.

Zum Mitnehmen eignen sich ein be-
Iegtes Vollkornbrot, ein ]oghurt oder
Obst. Auch eine geschilte Mohre oder
ein Stiick Salatgurke, ein paar Trocken-
friichte oder Niisse diirfen gerne dabei
sein. Und das Trinken nicht vergessen!
Milch oder Kakao liefern wertvolle
Nihrstoffe. Mineralwasser, Friichtetee
oder eine Saftschorle 16schen den Durst.

Tipps fur Erihsticksmuffel

Ist Thr Kind ein Frithstiicksmuffel?
Dann sollten Sie es nicht zum Essen
zwingen. Vielleicht hilft es, morgens
eine halbe Stunde frither aufzustehen.
Gemeinsames Essen in Ruhe macht
mehr Appetit als der hektische Imbiss
im Stehen. Wer dennoch morgens
keinen Bissen herunter bringt, trinkt
ein Glas Milch, Kakao oder Frucht-
saft und Iangt beim zweiten Friihstiick

ordentlich zu.
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KOSTENLOS BESTELLEN!

Machten Sie diesen Pati Tipp als doppelseitig
Sonderdruck ,,Gute Noten fiirs Friihstiick und ,,Spie-
lend fit und beweglich® fiir das Wartezimmer kostenlos

anfordern ?

Schreiben Sie uns.
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