Morgenmuffel, Sensibelchen, Schleckermaul oder
Frihstarter: Morgens sind Kinder besonders makelig. Doch
es gibt Tricks, die jeden Friihstiickstyp liberzeugen
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richtig gut an!

Beiden Ehlers in Freiburg muss es morgens
schnell gehen. Statt eines ausgiebigen
Friihstiicks trinken die Tochter Julia und
Rebekka nur heiffen Kakao. Das Pausen-
brot fiir den Kindergarten schmiert Oma
Sigrid Ehler. ,,Julia ist beim Essen eine
kleine Zimperliese®, erzahlt Frau Ehler.
,Von ithrem Pausenbrot muss ich immer
die Kruste abschneiden, sonst isst sie es
nicht. Und aufler Butter und Honig kommt
ihr nichts aufs Brot.* Damit ist klar, zu
welchem Frithstuckstyp die kleine Julia
gehort: Sie ist ein echtes Sensibelchen.
(Siehe ,,Fruhstiick fiir jeden Typ*, Seite 26.)
Aber jeden Tag Kakao zum Frihstiick
und in der Pause ein Honigbrot —ist denn
das gesund? Sicher, es gibt bessere Alter-
nativen. Aber gerade beim Typus Sensi-
belchen darf man ruhig etwas nachsichtig
sein. Besser, das Kind isst iberhaupt etwas,
das ihm schmeckt, als gar nichts.
Erndhrungswissenschaftler haben nach-
gewiesen, dass Miisli, Brot oder ein gehalt-
volles Getriank wichtig sind, damit Kinder
in der Schule gut mitkommen. Studien bele-
gen: Bei Kindern, die nicht gefrithstiicke
haben, fallt im Laufe des Vormittags die
Leistungskurve deutlich ab, die anderen dage-
gen sind ,agiler, passen gut auf und tiber-
nehnmen oft die Vorreiterrolle, so Ernih-
rungswissenschaftlerin Marlies Wohrmann.
Zum Gliick gehen in Deutschland nur
wenige Kinder aus dem Haus, ohne etwas

im Magen zu haben. Nach Angaben der
Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung
frihsticken immerhin 84 Prozent aller
Kinder. Und das Pausenbrot steckt bei
den meisten zusirtzlich im Ranzen: ein
belegtes Brot (moglichst Vollkorn), dazu
Obst, Saft oder Milch sind sehr beliebt.
Lasst man aber den Nachwuchs ohne
Grundlage aus dem Haus gehen, kommt
der Hunger uberfallartig. Die Leistungs-
kurve fillt so schnell ab, dass der Korper
unterzuckert, wie das Wissenschaftler
nennen. Und gerade die Kleinen kommen
dann schnell in die Versuchung, zum
nachstbesten Sattmacher zu greifen: stifSe
Riegel in der Caféteria der Pausenhalle.
Oder Mama hat ein Stiick Schokolade als
Troster fiir die Unterrichtspause eingepackt.
»Eigentlich haben Kinder noch ein
gesundes Hunger- und Sattigungsgefiihl®,
betont die Ernahrungswissenschaftlerin
Wohrmann, ,wenn sie Hunger haben,
essen sie. Gerade morgens sollten Eltern
deshalb auf den natiirlichen Rhythmus
ihres Kindes vertrauen und ihm seine
personliche Frihsticksportion anbieten.
Weil der kindliche Energiespeicher kleiner
istals der von Erwachsenen, starten Jungen
und Midchen mit einem energiereichen
Frihstuck optimal in den Tag. Wie aber be-
kommt man den widerwilligen Spréssling
dazu, morgens tiberhaupt gut zu essen? Von
einem gesunden Frihstiick mal ganz ab-

TiPPS FUR DAS FAMILIEN-FRUHSTUCK

Machen Sie das Friihstiick zu einem ange-
nehmen Ritual, indem Sie eine schéne Atmo-
sphére schaffen. Nehmen Sie sich Zeit, das
Frithstiick in Ruhe und im Sitzen mit dem
Kind einzunehmen. Rechtzeitiges Wecken
verhindert Hektik beim Trinken und Kauen.

Gemeinsames Essen am Tisch macht mehr
Spafd als ein schneller Imbiss im Stehen.

Auch wenn Sie selbst keinen grofien Appetit
haben, sollten Sie versuchen, eine Kleinigkeit
zu essen — Sie sind Vorbild.

Decken Sie den Friihstiickstisch schon am
Abend vorher, falls Ihnen morgens die Zeit zu
knapp ist. Nicht verderbliche Lebensmittel,
Besteck und Teller kénnen prima schon abends
aufgedeckt werden.

gesehen. Kann man die Lust aufs Frithstiick
anerziehen? Die Erndhrungswissenschaft-
lerin schligt vor, auf den jeweiligen Typ des
Kindes einzugehen. , Fur alle, die morgens
gern etwas essen, kann das erste Frithstiick
zu Hause reichhaltig sein. Und Morgen-
muffel trinken vielleicht lieber ein Glas
Milch oder Saft.“ Das zweite Frithstuck
sollte dann aber entsprechend uppiger
sein als das erste, so die Expertin.

»Zum Essen zwingen“, warnt Marlies
Wohrman, ,,soll man die Kinder aber auf
keinen Fall. Moglicherweise entwickeln sie
dann eine Abneigung gegen Essen im All-
gemeinen.“ Will ein Sensibelchen oder
Morgenmuffel absolut nicht frithstiicken,
kann ein Saft mit Instant-Flocken und zum
zweiten Frithstiick dann ein nahrhaftes Pau-
senbrot, begleitet von Kakao oder Milch,
das versaumte Frithstiick ausgleichen.

Gibt es weitere Tricks, um Kinder zum
herzhaften Zubeiflen am Morgen zu tiber-
reden? Ein liebevoll angerichteter Kiichen-
tisch, eine harmonische angenehme Atmo-
sphire —das allein macht schon Lust aufs
Essen. Generell sollte die Stimmung nicht
durch Stress und Hektik getriibt werden.
Wenn'’s auch schwer fallt: Wecken Sie die
Kleinen einfach ein bisschen frither als sonst
und gewinnen Sie dadurch zehn Minuten
mehr Zeit fur das gemeinsame Frithstiick.
Wenn Sie am Vorabend den Tisch gedeckt
haben, kommen Sie nicht in Hektik. (&

Sorgen Sie fiir Abwechslung: Jeden Tag das
gleiche Friihstiick oder Pausenbrotverdirbt den
Spafd am Essen.

Fragen Sie |hr Kind, was es gern morgens
essen mag und was nicht.

Milch- und Milchprodukte, Vollkorngetreide
oder -brot und ein Getrédnk sollten Teil des
Frithstiicks sein.
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Typ 1: Das Sensibelc

,,Das mag ich nicht, Papa. Ich will spielen.*“ Das Sensibelchen hat
oft keinen Appetit, ist zart gebaut, seelisch und kdrperlich vielleicht
etwas anfilliger als andere Kinder. Deswegen ist es besonders wich-
tig, einem solchen Kind eine gute Grundlage mit Vitaminen und Nahr-
stoffen fiir den Tag mitzugeben. Hat sich ein Kind vom Typ Sensi-
belchen in den Kopf gesetzt, ausschlieflich Honigbrot zu friihstii-
cken und nichts anderes, sollten Eltern das nicht gleich verbieten.
Vielleicht bringen Sie das kleine Sensibelchen aber mit Uberre-
dungskiinsten und Fantasie auch dazu, mal etwas anderes zu pro-
bieren. Besonders empfanglich ist dieser Friihstiickstyp fiir liebe-
volle Dekoration der Mahlzeit und mundgerechte Portionen.

Typ 2:

»Darf ich noch einen Sahnejoghurt? Und eine Banane fiir den
Schulweg?“ Beim Schleckermaul miissen die Eltern ein wenig
aufpassen: Viele konnten schon als Baby vom Essen nie genug
kriegen und neigen zu Ubergewicht. Ist das bei einem Kind der Fall,
sollte man den Kinderarzt um Rat fragen. Setzt das Essen nichtan,
kann man mit der Auswahlder richtigen Lebensmittelaus dem Vollen
schiopfen. Besonders wichtig ist es, Fett zu reduzieren. Fiir diesen
Typ heifdt es also: kaum Butter, fettarme Milchprodukte und fett-
arme Wurst- und Kdsesorten anbieten. Auch Obst und Gemiise
machen satt, aber nicht dick. Achten Sie darauf, dass das Schlecker-
maul keine zuckerhaltigen Limonaden trinkt.

Der Milchsee mit Friichte-Inseln zum Friihstiick garantiert eine
gute Versorgung des Sensibelchens mit Nahrstoffen

Milchsee mit Friichte-Inseln. 75 g klein geschnit-
tenes Obst, 3 EL zarte Haferflocken, ¥& | Milch, eventuell etwas
Honig. Haferflocken mit Milch und Honig vermischen, das klein
geschnittene Obst darauf garnieren. Dazu Friichtetee.

Kdseecken und Paprika-Rohkost. 1 Scheibe
Vollkornbrot, 1 TL Butter oder Margarine, 1 Scheibe Schnittkdse,
14 rote Paprika. Das Vollkornbrot mit Butter bestreichen,
halbieren, eine der Hélften mit Kdse belegen und zusammen-
klappen. In kleine, mundgerechte Stiicke schneiden. Die halbe
Paprika in Streifen schneiden. Zu trinken: mit Wasser verdiinnter
Orangensaft (im Verhéltnis 1:2).
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Schleckermduler stehen auf das kernige Hiittenfriihstiick.

Esist gesund, sdttigend und lecker

Kerniges Huttenfriihstiick. 100 g Hiittenkdse, 1 TL
Honig, ¥4 Apfel, Y2 Apfelsine, 1 ELRosinen, 2 EL kernige Haferflocken,
10 g Cashewkerne. Hiittenkdse mit Honig in eine Schale geben,
geschdlten Apfel auf den Hiittenkdse reiben. Zusammen mit dem
Honig unterziehen. Apfelsinenfilets herauslésen und mit Rosinen
aufden angeriihrten Hiittenkdse geben. Mit kernigen Haferflocken
und Cashewkernen bestreut servieren. Dazu Friichtetee.

Tomatenbrot. 1 Scheibe Vollkornbrot, 1 EL Frischkdse,
1 Tomate. Das Brot mit Frischkdse bestreichen und halbieren. Eine
Hélfte mit Tomatenscheiben belegen und mitder anderen Brothélfte
zusammenklappen. Zu trinken: Friichtetee oder Gemiisesaft.



Typ 3: Der Morgenmuffel

-

»lch kriege keinen Bissen runter, Mama. Ich bin miide.* Der Mor-
genmuffelist wortkarg, langsam und trdumt noch von den warmen
Federn. Helfen Sie ihm mit einer siilen, warmen ,,Briicke in die Reali-
tat“. Viele Morgenmuffel iiberredet der Duft eines heif3en Kakaos,
wenigstens irgendetwas zu trinken. Bieten Sie ihm doch seinen Lieb-
lingssaft an. Noch gesiinder wird dieses Mini-Friihstiick, wenn Sie
Instant-Haferflocken in den Saft oder Kakao riihren. Sie l6sen sich
im Getrénkvollstdndig auf und erh6hen den Ndhrwert des Friihstiicks.
Das Pausenbrot sollte fiir den Morgenmuffel ruhig iippig ausfallen.

Powerdrink. 0,3 Litervom Lieblingssaft, 3 EL Instant-
Haferflocken. Umriihren und sofort trinken.

Doppeldecker und Rohkost. 2 Scheiben Vollkorn-
brot, 1 TL Butter oder Margarine, /2 Scheibe Kdse, 4—6 Gurkenscheiben.
1/4 Kohlrabi, ¥ Birne, 1 TL Zitronensaft. Die beiden Brotscheiben mit
Butter oder Margarine bestreichen und halbieren. Je eine Brot-
halfte mit Kdse und Gurken belegen, dann zusammenklappen. Fir
die Rohkost Kohlrabi und Birne grob raspeln und mit Zitronensaft
vermischen. Zu trinken: Kakao.

ink aus dem Lieblingssaft mit Instant-Haferflocken

bringt den Morgenmuffelin Schwung

DAS IDEALE PAUSENBROT

TyYp 4: Der Friithstarter

»Friihstiick? Klasse!“ Wenn lhr Kind ein Friihstarter mit gesundem
Appetit ist, diirfte bei Ihnen zu Hause das Friihstiick eine problemlose
Angelegenheit sein. Damit der Friihstarter den ganzen Vormittag
voller Power bleibt, sollten Sie ihm ein kerniges Miisli mit klein
geschnittenem Obst und Milch oder Joghurt anbieten. Wenn er mag,
kann erdanach noch ein Brot mit herzhaftem Aufschnitt oder Mar-
melade essen. Trinkt er dazu noch einen Saft oder Friichtetee, ist
ein guter Start in den Tag garantiert.

F Beerenmiisli. 3 ELkernige oderzarte Haferflocken,
1/ | Vollmilch, je 1 EL frische Himbeeren und Johannisbeeren, 1 EL
Honig. Die Haferflocken in Milch einweichen. Honig unter die Hafer-
flocken mischen, mit Obst tiberstreut servieren. Dazu Friichtetee.
- Vollkornbrot mit Schinken. 1 Scheibe Vollkorn-

brot, 1 Teeloffel Butter oder Margarine, 1 Scheibe gekochter Schin-
ken, 1 Salatblatt. Das Vollkornbrot mit Butter oder Margarine
bestreichen und halbieren, eine der Hélften mit Schinken und
Salatblatt belegen. Mitderanderen Brothalfte zusammenklappen.
Zu trinken: Apfelsaftschorle.

————
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Frithstartern gibt das Haferflockenmiisli mit frischen Beeren
eine gute Grundlage fiir den Tag

Kleine Uberraschungen wie Gurken, Salat-  Obstund Gemiise wird eher gegessen,wenn  senbrot, das lhr Spréssling sich selbst aus-

blatter, Cocktailtomaten oder ein neuer Auf-
schnitt wecken Lust aufs Pausenbrot und
machen neugierig.

Geben Sie das Pausenbrot in Butterbrot-
dosen oder einer Frischhaltebox mit. Darin
bleibt das Brot frisch, der Ranzen wird nicht
verschmiert, es entsteht kein Verpackungsmiill.

es schon gewaschen und in kleine Stiicke
geschnitten ist. Schneiden Sie Rohkost in
unterschiedliche Formen.

Mundgerecht geschnittene Brote, zum Bei-
spiel kleine Dreiecke, sind leichter zu hand-
haben und sehen appetitlich aus. Horen Sie
sich die Wiinsche Ihres Kindes an. Ein Pau-

gesucht hat, wird eher gegessen als ein un-
gefragt vorgesetztes zweites Friinstiick.
Zum Pausenbrot gehort ein Getrdnk. Bieten
Sie statt Cola lieber Fruchtsaftschorle, Krau-
ter- oder Friichtetee, Gemiisesaft, Mineral-
wasser oder Milch an. Das loscht viel besser
den Durst und ist gesund.
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