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The only thing | like better
than talking about food, is
eating!

Gesundes Fruhstiick
aus dem Pillerseetal

Ist Friihstlick wirklich die wichtigste Mahlzeit am Tag, oder ist das Er-

ndhrungsmythos?

Verena Waltl

Ur Kinder und Ju-

gendliche st das

Frihstlck sehr wich-
tig, wobei sich viele keine Zeit dafiir neh-
men. Die erste Mahlzeit am Tag versorgt
den Korper mit vielen Nahrstoffen und
fordert den Stoffwechsel. Deshalb soll-
te man viele Proteine, Kohlenhydrate,
Fette, Ballaststoffe aber auch Vitamine
im Frihstlck haben. Daher eignet sich
ein Musli mit Haferflocken und weiteren
Produkten wie Obst, Milch oder Joghurt
sehr gut fiir eine kleine Mahlzeit am fru-
hen Morgen. Musli ist ein Rohkostge-
richt aus rohen Getreideflocken, Obst,
Rosinen, geriebenen Niissen, Milch und
noch vielem mehr. Musli ist eine gesun-
de Mabhlzeit, um Mudigkeit, Erschépfung
und Stress zu bekampfen. Mit einem
kraftvollen Energieschub hilft es, Kraft
zu tanken. Der Blutzuckerspiegel wird
durch die sehr sattigende Nahrung aus-
balanciert. Fiir Menschen, die in der Friih
nicht sehr hungrig oder auf Diat sind, ist
diese Mahlzeit wunderbar geeignet. Flr
einen gesunden Darm und eine gute
Ernahrung ist Musli sehr vorteilhaft. Fir
das Nervensystem sind Nusse, Samen
und Hafer sehr gut, um es ausgeglichen
zu halten. Diese perfekte Mahlzeit hilft
uns dabei, ein gesundes und leistungs-

fahiges Hirn zu behalten. AuBerdem ver-
hindert es Geddchtnis — oder Konzentra-
tionsstérungen.

Schonheitspflege mit Essen

Mit der richtigen Erndhrung kann man
auch die Schoénheit pflegen. Mit Mine-
ralstoffen und Vitaminen wird man nicht
nur wunderschones, langes und gesun-
des Haar haben, sondern auch eine rei-
ne Haut und schone Nagel. Musli ist die
perfekte Multivitaminerganzung, wenn
man unter einem Nahrstoffmangel lei-
det. Misli kann ein gesundes Friihstlick
sein, wenn man einige Kriterien beach-
tet, damit es nicht zu einer Zucker- und
Kalorienfalle wird. Fiir ein gesundes Mis-
li sollte man Vollkornprodukte nutzen
und auf den Eiweil3gehalt achten. Viele
Frihstlckscerealien sind sogenannte
Zuckerbomben, darum sollte man nach
zuckerarmen Getreideprodukten Aus-
schau halten. Fur Arbeit und Schule ist
ein gesundes Musli eine gute Friihstiick-
sidee. Gesundes und regelmaBiges Es-
sen hat einen sehr grof3en Einfluss auf
die Leistung und auf die Energie. Um
energiegeladen in den Tag zu starten,
eignet sich ein Musli perfekt. Ein Natur-
joghurt mit frischen Beeren oder einem
Loffel Honig passt gut dazu.
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Das Lieblingsfriihstiick von Isabella Lackner ist ein MUsli von der Firma Biologon, denn es hat einen guten Ge-
schmack, enthilt viele Vitamine und Ballaststoffe, deshalb ist es fiir die aus Hochfilzen stammende Schiilerin der

Polytechnischen Schule St. Johann in Tirol die wichtigste Mahlzeit am Tag. Isabella mischt noch zusatzlich gerne
frisches Obst je nach Saison oder Naturjoghurt zu ihren Musliflocken.



