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So fangt mein Tag gut an!

Mit einem gesunden Frihstlck in gemutlicher Atmosphare fangt der Tag gut an.
Wer sich jeden Morgen Zeit flr sein Frihsttck nimmt, fillt seinen Energievorrat
auf und macht Kérper und Geist leistungsfahig fir das, was ansteht.

Das ideale Fruhstuck besteht aus 4 Komponenten:
Getreide + Milchprodukt + Obst/Gemiise + Getrank

Diese Lebensmittelgruppen lassen sich abwechslungsreich miteinander '
kombinieren und versorgen uns mit wichtigen Nahrstoffen.

Getreideprodukte aus dem vollen Korn liefern wertvolle B-Vitamine, Mineralstoffe ()
sowie Ballaststoffe. Sie sorgen fur ein lang anhaltendes Sattigungsgefihl und ]
liefern Energie Uber mehrere Stunden. Milch und Milchprodukte wie Joghurt,

Dickmilch, Quark oder Kase versorgen uns mit hochwertigem Eiweifs und Calcium.

Obst und Gemuise sind mit ihren bunten Farben ein Augenschmaus und enthalten
reichlich Vitamine, Mineralstoffe und sekundare Pflanzenstoffe.

e
Getranke wie Krauter- und Frichtetees vervollstandigen ein vollwertiges
Frihstuck. ’
So sind Sie gerustet fur einen aktiven Tag. {

Fruhstlcksrezepte —fiir jeden Geschmack das Richtige —

)
Knuspermusli ))

Zutaten fiir 10 Portionen:

3EL Rapsol

2 EL Honig

200g Vollkorn-Getreideflocken

2 Msp. Zimt /w
50g Sonnenblumenkerne L

Vanillepulver
508 Haselnusse
50g Mandeln
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B Nisse und Mandeln grob hacken.
B Cetreideflocken mit allen trockenen Zutaten in einer Schiissel mischen.

M [neiner Pfanne Rapsol und Honig erhitzen, bis sich Blasen bilden. Die Getreide-
Nuss-Mischung in die Pfanne schitten und sofort umrihren. Alles bei niedriger
Hitzezufuhr unter haufigem Wenden leicht rosten. Nicht dunkel werden lassen,
das Misli schmeckt sonst bitter. Auskihlen lassen.

B Je nach Belieben nach dem Auskihlen noch 100 g Trockenfriichte untermengen
wie Aprikosen, Apfel, Rosinen oder Zwetschgen.

Das Musli schmeckt sehr gut mit warmer Milch oder mit Joghurt. Probieren Sie
auch einmal Obstsalat oder Obstquark mit Knuspermusli.

Himbeerquark C
Zutaten fiir 4 Personen: ()
300g Quark, 0,5 % Fett iTr. .
2TL Ahornsirup oder Honig

150g Naturjoghurt

2EL Sahne

300g Himbeeren

L}
M Himbeeren (gefrorene auftauen) plrieren. ;

B Quark mitJoghurt, Sahne und Ahornsirup cremig rithren, das Obstpuree
vorsichtig unterheben.

Schmeckt gut als Nachspeise oder kombiniert mit Knuspermusli zum Frihstick.

Schmeckt auch gut mit Erdbeeren! N )
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Kneipp

aktiv & gesund

Vollkornbrot mit Mohren-Frischkase
Zutaten fiir 4 Personen:

4 Scheiben Vollkornbrot
2 mittelgr.  Mohren

2EL Orangensaft
1EL Walnussol (oder anderes Pflanzendl, nicht raffiniert)
250g korniger Frischkase

einige gehackte Walnusse oder andere Nusse

Mohren waschen, putzen und fein raspeln. Mit Orangensaft und Walnussol
mischen und unter den Frischkdse rihren.

Auf die Brote streichen und mit gehackten Walntssen verzieren.

Vollkornbrot mit Paprikacreme

Zutaten fiir 4 Personen:

250g rote Paprikaschoten

100 g Mohren

1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

30g Butter

2 EL geriebene Mandeln

1EL gehackter Dill

2EL gehackte Petersilie
Salz, Pfeffer

Gemuse, Zwiebeln und Knoblauchzehe fein wiirfeln und etwa 10 Minuten in der
Butter weich dinsten, abkihlen lassen.

Mandeln, Salz und Krauter dazugeben und mit einem Mixstab purieren.

Vollkornbrot oder halbierte Vollkornbrotchen damit bestreichen und mit frischen
Krautern garnieren.

Die restliche Creme in ein Schraubglas flllen. Sie halt im Kuhlschrank etwa eine
Woche.

T
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Haferflocken-Mix fur Frihstucksmuffel

Zutaten fiir 4 Personen:

200 ml Orangensaft
200 ml Apfelsaft

1 Banane

2 EL Haferflocken
2EL Magerquark
2 EL Zitronensaft

je eine Prise Zimt und Salz

Die Zutaten sollten Zimmertemperatur haben. Die Banane schalen und klein .
schneiden. Mit den restlichen Zutaten im Mixer oder mit dem Purierstab purieren,
in Glaser flllen und servieren. ()

Dieses Mixgetrank eignet sich fir Menschen, die morgens nicht viel essen konnen.
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