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zweite Frühstück gedeckt werden.
Grundbestandteile eines vollwertigen
Frühstücks sind Brot oder Müsli,
Milch und Obst. Getreide und Obst
liefern reichlich Kohlenhydrate, Vita-
mine, Mineralstoffe und Ballaststoffe.
Milch und Milchprodukte sind wich-
tig für den Aufbau von Knochen und
Zähnen. Sie liefern wertvolles Eiweiß
und Calcium. 
In welcher Form die morgendlichen
Fitmacher genossen werden, spielt
keine Rolle. Ein Müsli mit frischem
Obst und Milch oder Joghurt kann
ganz nach Geschmack zusammenge-
stellt und beispielsweise mit Nüssen
oder Trockenfrüchten ergänzt werden.
Lecker und gesund ist auch ein Voll-
kornbrot belegt mit Wurst, Käse 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 Frühstück – 
der Energiekick für zwischendurch

Süße Riegel bringen zwar schnell
Energie. Doch genauso schnell geht
die Leistung wieder in den Keller. Wer
fit bleiben will, sollte sich auch beim
zweiten Frühstück an Getreide, Milch-
produkte, Obst und Gemüse halten.
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Zum Mitnehmen eignen sich ein be-
legtes Vollkornbrot, ein Joghurt oder
Obst. Auch eine geschälte Möhre oder
ein Stück Salatgurke, ein paarTrocken-
früchte oder Nüsse dürfen gerne dabei
sein. Und das Trinken nicht vergessen!
Milch oder Kakao liefern wertvolle
Nährstoffe. Mineralwasser, Früchtetee
oder eine Saftschorle löschen den Durst.

Tipps für Frühstücksmuffel

Ist Ihr Kind ein Frühstücksmuffel?
Dann sollten Sie es nicht zum Essen
zwingen. Vielleicht hilft es, morgens
eine halbe Stunde früher 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 langt beim zweiten Frühstück
ordentlich zu. 
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Möchten Sie diesen Patienten-Tipp als doppelseitigen
Sonderdruck „Gute Noten fürs Frühstück“ und „Spie-
lend fit und beweglich“ für das Wartezimmer kostenlos
anfordern ?
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Toben, Spielen, Lernen: Kinder
sind den ganzen Tag in Aktion
und ihr Motor läuft auf Hoch-

touren. Damit er nicht schlappmacht,
muss der Tank regelmäßig gefüllt wer-
den – mit Energie und lebensnotwen-
digen Nährstoffen. Das Frühstück 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-Frühstück. 

Der Start in den Tag

Am Morgen muss der Körper erst mal
richtig in Fahrt kommen. Nach einem
guten Frühstück steigt die Leistungs-
kraft ordentlich an. Zwischen neun
und zehn Uhr sind die Kinder in Top-
form. Dann ist ein zweites Frühstück
fällig, damit die Leistungskurve nicht
zu sehr abfällt. Gerade Kinder brau-
chen ein zweites Frühstück, denn ihre
Energiereserven sind schnell erschöpft. 

Getreide, Milch und Obst – 
die Fitmacher am Morgen

Mehr als ein Drittel des Tagesbedarfs
an Energie sollte durch das erste und

Gute Noten 
fürs Frühstück

Kinder brauchen Energie und Nährstoffe, um für Spiel und Schule fit
zu sein. Ein vollwertiges Frühstück sorgt für den guten Start in den Tag


