





Das

Frithscuck

im Fokus

DIE UNTERSCHATZTE MAHLZEIT
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»Die wichtigste Mahlzeit
des Tages“ - gemeint ist das
Fruhstick. Aber ist es wirk-
lich so wichtig? Und wenn
ja: warum?



¥
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iele haben es morgens eilig. Der Kaffee ersetzt .,

die erste Mahlzeit - und unterwegs landet schnell
etwas vom Bécker in der Hand. Warum friihstiicken so
viele nicht? Haufige Griinde sind kein Hunger oder keine
Zeit. Stress kann durch Cortisol das Hungergefinhl minT
dern; sehr spate Abendmahlzeiten oder andere Gewohn-
heit spielen ebenfalls eine Rolle. Der Kérper passt sich
dem Essensrhythmus an - wer regelmaBig das Frihstiick
auslasst, splirt morgens oft keinen Hunger.

WARUM IST DAS FRUHSTUCK BESONDERS?
Frihstlck gilt als wichtig - auch wenn die Wissenschaft
uneinig ist. Beobachtungsstudien weisen auf positive
Effekte hin; einzelne Faktoren lassen sich jedoch schwer
isolieren. Dennoch: Ein ausgewogenes Friihstlick unter-
stutzt die Blutzuckerregulation. Wer ohne Frihstick
startet, erlebt vormittags haufiger starkes Hungergefinhl
oder HeiBhunger, das Mittagessen fallt leicht groBer aus.
Zudem fordert ein ausgewogenes Friihstlick die Konzen-
tration und geistige Leistungsfahigkeit - unser Kérper
braucht Energie, auch fiir ,Denksport”.

Andere Mahlzeiten weglassen? Méglich - aber nicht
empfehlenswert. RegelmaBiges Essen hilft gegen
HeiBhunger und liefert Energie (iber den Tag. Viele
Vitamine kann der Korper nur begrenzt auf einmal auf-
nehmen; regelmaBige Mahlzeiten erleichtern die Nahr-
stoffversorgung. Statt Mahlzeiten zu streichen, besser
die Portionsgrée dem Hunger anpassen.

BAUSTEINE EINES NAHRSTOFFREICHEN
FRUHSTUCKS

Es kommt nicht nur darauf an, dass man frihstickt -
sondern was. Das perfekte Frihstlck gibt es nicht.

Es gibt ausgewogenere und weniger ausgewogene
Rezepte - beide sind in Ordnung. Erndhrung ist mehr
als Nahrstoffdeckung: Genuss, soziale Zugehorigkeit,
kulturelle Identitat. Deshalb ist auch etwas vom Backer
oder ein Stlick Kuchen zum Frihstlck in Ordnung. Bei
gesunder Erndhrung geht es nicht um starre Vorgaben,
sondern um intuitives Essen. Balance is key.

KURZFASSUNG

Dieser Beitrag wurde fiir die natur.post re-
daktionell gekiirzt und stilistisch angepasst.
Die vollstédndige Version von Franziska Lumpp
finden Sie tiber den nebenstehenden QR-Code
auf unserer Website.
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FRANZISKA
LUMPP

B.SC.
ERNAHRUNGS-
MANAGEMENT
UND DIATETIK

Als Erndhrungswissen-
schaftlerin ist sie als
Head of Biologisch und
Projektmanagement Oko-
trophologie fiir ein groBes
Catering-Unternehmen in
Frankfurt am Main tatig.



ERNAHRUNG &
GESUNDHEIT

Ein ausgewogenes Friihstiick enthdlt
Kohlenhydrate, Fett und Proteine —
erginzt durch Vitamine, Mineralstoffe
und Ballaststoffe, z. B. in Form von Obst
oder Gemiise. Im Infokasten finden Sie

Ideen, die diese Bausteine vereinen.

FRUHSTUCKS-GEWOHNHEITEN

Je nach Alltag und Vorlieben: kalt oder warm, si3 oder
herzhaft, zu Hause, auBer Haus oder ,on the go”. Wer
wenig Zeit hat, bereitet am Vorabend Stullen, Joghurt
mit Frichten, Frihsticksmuffins oder Wraps vor.
Warmfans freuen sich Gber Schoko Bananen Porridge
oder Omelett mit Spinat. Studien deuten darauf hin,
dass Herzhaftes langer satt halt. Ein ,stiBes Frihstick”
ist jedoch weit gefasst: Ein Croissant sattigt anders als
Porridge mit Beeren und Nissen.
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Franziskas
Frithstiicksideen

Overnight Oats
mit Feigen, Zimt und Haselniissen

Carrotcake Porridge
getoppt mit Honigfrischkase und Birne

Bananen Nice Cream
mit Kakao und Hafercrunch

Quarkauflauf
mit Beeren und Mandelmus

FUR ALLE, DIE ES LIEBER
HERZHAFT MOGEN:

Porridge
mit Zucchini und Spiegelei

Hiittenkasetaler
mit Krauterquark

Vollkornbrot
mit Hummus und Gemlisesticks

Perfekt fiir die Schule:
Eiermuffins
mit Spinat und Feta oder Gouda

Sinnvoll ist, sich Zeit zu nehmen:
hinsetzen und achtsam essen.
Wer friih raus muss, profitiert
von Vorbereitung — und isst
nicht wihrend der Autofahrt.



UNSER FAZIT

Friihstiick gibt Energie fir
den Start in den Tag - ohne
héhere Prioritat als andere
Mahlzeiten. Alle Mahlzeiten
diirfen ausgewogen sein und
nicht ausgelassen werden.
Fir Kinder ist Frihstiick eine
wichtige Basis - ohne strenge
Vorschriften, mit intuitivem
Essen und mdéglichst ,bunt”
und nahrstoffreich.

FRUHSTUCKS-HIGHLIGHTS

Nussmus: Gesunde Fettsauren und Mineralstoffe.
Mandelmus mit hohem Calciumgehalt veredelt
Porridge, Birchermisli und Joghurtbowls; auch auf
Pancakes. Kokos Mandelmus mit Dattel kommt ohne
Industriezucker aus.

Beeren/TK Beeren: Langlebig, ohne Schneiden.
Reich an Antioxidantien.

Hummus: Aus Kichererbsen, Sesampaste, Olivendl

und Gewdrzen. Als Aufstrich, Dip oder zu herzhaften

Pfannkuchen. Ballaststoffreich, halt Ianger satt.

DER START IN DEN TAG FUR KINDER
Frihstick liefert Energie und unterstiitzt die Konzentra-
tion. Viele Kinder haben morgens keinen Hunger - das
ist nicht unbedingt ein Problem. Wichtig ist, das zu
respektieren und ausreichend Essen mitzugeben, damit
im Bus oder in der ersten Pause gegessen werden kann.
Zwingen sollte man nicht: Sonst kann das natirliche
Hungergefihl gestért werden. Entscheidend ist nicht
der exakte Zeitpunkt, sondern die Mdglichkeit, vormit-
tags zu essen.

OHNE FRUHSTUCK IN DIE SCHULE?

Jedes finfte Kind geht hungrig in die Schule. Griinde:
prekare Verhaltnisse, Schichtdienst der Eltern oder
Uberforderung. Folgen: Unkonzentriertheit, weil
dem Gehirn Energie fehlt. Initiativen wie brotZeit
(www.brotzeitfuerkinder.com) organisieren mit
Partnern und ,Friihstlicks-Senioren” gesunde Pau-
senerndhrung an Grund- und Férderschulen - damit
alle Kinder gestarkt starten.

« Wiinsche & Vorlieben einbeziehen:
Partizipation (= Beteiligung). Kinder
mitliberlegen lassen; bei Bedarf Bilder
von Optionen ausdrucken. Kurz erklaren,
was in der Dose steckt.

Abwechslung schaffen:

Friih an viele Lebensmittel heranfiihren -
bunt essen verhindert Langeweile und
Einseitigkeit.

Bekanntes mit Neuem kombinieren:

Zu viel Unbekanntes hemmt den Appetit.
Neues mit Beliebtem kombinieren;
Gewdhnen braucht Zeit.

Entspanntes Verhiéltnis fordern:

Keine Verbots-Dose. Es gibt nahrstoff-
reichere und armere Lebensmittel -
beide sind erlaubt, manche 6fter, andere
seltener. Strikte Verbote machen beson-
ders attraktiv.

M N 2>
ehr Infos rund um die aQ\'
nachhaltige Pausen- Yo °
box finden Sie hier:
kern.bayern.de
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EINE WELT
BIO-STIFTUNG

Wir verbinden
Blldung mit Bi D
Landwn'tscha

TEXT HOLGER EPP

Agroforst
bei SEKEM

Agroforst gehort zu den wichtigen Losungen fiir eine
zukunftstaugliche Landwirtschaft. Auch der Bio-Pio-
nier SEKEM in Agypten macht agroforstwirtschaftliche
Methoden nutzbar - fur ein von Wisten gepragtes
Klima, das neue Herausforderungen, aber auch neue
Chancen birgt fur eine 6kologische Landwirtschaft.
Die Vorteile flr den bio-dynamischen Landbau be-
treffen beispielsweise den Bodenaufbau, eine erhohte
Klimaresilienz oder Fruchtbarkeit aus eigener Kraft.

Die Rapunzel Eine Welt Bio-Stiftung stellt SEKEM
Fordermittel zur Verfligung, um mehrere Modellfelder
in Agypten anzulegen und fiir die Entwicklung und Ver-
mittlung des Agroforsts zu nutzen.
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Schulgarten lassen
Kinder blihen

Gemiisegarten bieten Kindern und Jugendlichen griine
Lernorte. Sie vermitteln ganz greifbar Bildung fur
nachhaltige Entwicklung, tragen direkt und indirekt zu
einer gesunden und ausgewogenen Erndhrung bei und
fordern die Selbstwirksamkeit und Sozialkompetenz
junger Menschen. ,Der Gartenbauunterricht ist mit sei-
nen Erfahrungsfeldern Mensch-bildend, verwandelnd
und nachhaltig”, sagt beispielsweise Peter Kramer,
Schulleiter am Georgenhof.

Die Rapunzel Eine Welt Bio-Stiftung unterstiitzt Gemuse-
garten an bereits zehn Einrichtungen in Stiddeutschland
und plant ihr Engagement weiter auszubauen.

Dazu kommen weitere Schulgartenprojekte in Afrika
und Stidasien - an von Mangelernahrung betroffenen
Standorten, an denen die GemUsegarten oft erst den
reibungslosen Ablauf des Schulbetriebs ermdglichen.



HAND IN HAND
FUR EIN GESUNDES,
SELBSTBESTIMMTES
LEBEN - HIER UND
WELTWEIT

Wir machen uns stark
fur Sortenvielfalt

Die Entwicklung von biologischem Saatgut ist eines der
Kernanliegen der Rapunzel Eine Welt Bio-Stiftung. Der
deutsche Ableger des biologischen Getreidezlichters
gzpk Gbernimmt das letzte - bisher konventionelle -
Zuchtprojekt fiir Ol-Leinsaat in Deutschland und passt
es an die Kriterien des 6kologischen Landbaus an.

Ein aktives Saatgut-Zuchtprogramm fiir Ol-Leinsaat

in Deutschland ist Voraussetzung dafir, dass kiinftig
Sorten auf den Markt kommen, die an die deutschen
Klimaverhaltnisse und an die dkologische Wirtschafts-
weise angepasst sind. Die Stiftung fordert daher das
Projekt mit Gber 100.000 Euro.

Schenken
durch Spenden!

Rapunzel spendet dauerhaft. Die
Produkte, die den Bio-Cent tragen,
helfen dabei, viel zu bewegen -

ob fiir Bio, Boden oder Bildung.
Denn der Bio-Cent flief3t iiber die
Rapunzel Eine Welt Bio-Stiftung
direkt in 6kologische und soziale
Projekte in Deutschland, Europa
und Landern des Globalen Siidens.

Machen Sie mit! Fiir ein gesundes,
selbstbestimmtes Leben hier und
weltweit.

6@

Eine Welt
Bio-Stiftung

N

Mehr erfahren unter:
rapunzelbiostiftung.de
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EIN HAUCH
VON LUXUS
AUF DER ZUNGE

-

_ Wir machen Bio aus Liche. W‘n’nu:hm Eio al-id*‘

Ob Pistazienmus, Pistaziencreme oder geros-
tete Pistazien - diese Steinfriichte sind einfach
himmlisch! Und so vielseitig - ob zum Naschen
oder flr feine Speisen.

Jetzt gibt es eine neue Pistazien-Verfiihrung
im Regal: Die samtige Pistazien-Creme zer-
geht auf der Zunge. Daraus lassen sich im Nu
auch herrliche Desserts zaubern - wenn das
Glas nicht schon davor leergenascht wurde.
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WERTVOLLE NUSSE

Der Herbst ist immer spannend, da kommen die Mel-
dungen aus den Anbaulandern: Wie sind die Ernten
ausgefallen, wie ist die Qualitat der Rohwaren - und
wie hoch sind die Preise?

Und es sind verriickte Zeiten - Wetterkapriolen,
Spekulation an den Weltmarkten, aber auch Zoll-
politik lassen Preise flir Rohstoffe steigen. Diese
Entwicklung macht leider auch vor uns nicht Halt -
und so missen auch wir einige Preise erhohen, zum
Beispiel flr Kaffee und fur Produkte mit Haselnis-
sen und Mandeln.

Aber es gibt auch viele gute Nachrichten: Die Feigen
aus unserem Anbauprojekt in der Tirkei sind dieses
Jahr besonders siiB und schon. Auch die Sultaninen
kommen in sehr guter Qualitat, obwohl es zur Blite-
zeit spate Froste gab.

An der Schwarzmeerkiste, dem weltweit groBten
Anbaugebiet flr HaselnUsse, fallen die Ernten gerin-
ger aus als im Vorjahr. Rapunzel hat vor Jahren ein
weiteres Anbauprojekt fiir Haselnilsse aufgebaut, in
Aserbaidschan. Die Ernteberichte von dort sind sehr
positiv. Gleichzeitig wirkt sich der hohe Weltmarkt-
preis fur die nussigen Schatze auch dort aus.

Auch wenn es verriickte Zeiten sind: Bei Rapunzel
kommt nur beste Qualitat in die Tite. Und durch
den direkten Kontakt kommen die héheren Preise
den Bauerinnen und Bauern in den Ursprungs-
landern zugute - und nicht den Spekulanten an den
Rohstoffborsen. Lassen Sie sich die neuen Ernten
schmecken - sie sind ihren Preis wert!



In unserer neuen Rubrik
.Drei Fragen an...” geben
Rapunzel Mitarbeitende
ganz personliche Einblicke -

ob zu Lieblingsprodukten,
zu Alltagsmomenten oder
als Inspiration.
WEIHNACHTS
-

VON A WIE AGAR AGAR %
BIS Z WIE ZARTBITTER 35-
KUVERTURE ; D R

In vielen Kiichen duftet es wieder ganz be-

sonders, und der Backofen lauft auf vollen F R A G E N
Touren: Es ist Platzchenzeit. Wer Platzchen

nicht kennt: Je nach Region sagt man auch A N

Keks, Loible oder Platzerl. Aber egal, wie sie

heiBen: Rapunzel bietet eine groBe Palette
feiner Bio-Zutaten flr die Weihnachtsbéacke-
rei und flr weihnachtliche Desserts. Feine

schnelle Desserts gelingen mit Nusscremes -
zum Beispiel der Winterzauber Creme.

DR. GENOVEVA ALBRECHT
LEITUNG QUALITATSSICHERUNG

WENN DU EIN RAPUNZEL PRO-
Einige Backzutaten haben sich noch recht- DUKT WARST, WELCHES WARST
zeitig vor Weihnachten schick gemacht und DU UND WARUM?

kommen im neuen Outfit. Viel SpaB beim Samba Mandel, weil ein guter Tag mit ei-
Kochen und Backen! nem guten Frihstick beginnt. Am besten

ist es, wenn das Geback aus der Rapunzel
Backerei kommt.

WAS IST IN DEINEM ARBEITS-
ALLTAG KLEIN, ABER WICHTIG?

Bio-Anbauer und Verarbeiter direkt. Wenn
ich fur ein Audit vor Ort bin, kontrolliere
ich natirlich die Qualitat und die Verarbei-
tungsanlagen. Aber ich berate auch - vor
allem, wenn es mal herausfordernde Be-
dingungen gibt, zum Beispiel bei schwan-
kenden Rohstoffqualitaten auf Grund von
Wetterkapriolen. Rapunzel méchte im
Endprodukt eine konstant gute Qualitat.

Die Probennahme und deren Analysen-
ergebnisse. Ohne diese ersten Schritte ist
keine Qualitatssicherung maoglich.

RAPUNZEL T i : WANN FUHLT SICH DEINE ARBEIT
_ & l FUR DICH SINNVOLL AN?
: " } Durch unsere Arbeit unterstitzen wir
£
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KOLUMNE

VON
EVA KIENE

Jodeln an
Weihnachten

In mir jodelt's. Dazu spater. Dezember, es geht auf Weihnachten und das Jahres-
ende zu. Viele besinnen sich (wieder) auf traditionelle Brauche, liebgewonnene
Rituale und alles, was die ,staade” Zeit schoner und besinnlicher machen soll.
Die Backstube mit Platzchenduft oder ein besonderes Festtagsmeni zéhlen

haufig dazu. Oder auch Musik, die nur zu dieser Zeit in den Wohnzimmern erklingt.

Aber in mir jodelt's. Weil ich vier Tage lang gejodelt habe. Bei einem Jodelwork-
shop - ohne Diplom! Mir gings nicht um alpenlandisches Brauchtum, sondern
um Stimmbildung, Kopf frei machen und einfach mal was Neues ausprobieren.
Und es war wunderbar. Auf dem Berg kam sogar die Sonne raus und da musste
naturlich ein ordentlicher Juchzer an den Wanden widerhallen. Und jetzt
bekomme ich den Admonter Echojodler nicht mehr aus meinem Sinn -
soviel zu freiem Kopf...

Aber zurlick zum Brauchtum: Platzchen backen ist auch fiir mich ein Muss.
Schon wegen der herrlichen Duftwolken, die dann tagelang durchs Haus
wabern. Die ersten sollten am 1. Advent fertig sein, egal ob wir diesen feiern
oder nicht. An Weihnachten gibt’s einen Italienischen Salat, den schon meine
Mutter, meine GroBmutter und so weiter am 24. auf den Tisch stellten.

Sonst probiere ich an den Festtagen gerne mal was Neues aus (Link zum Weih-
nachtsmen auf Seite 15!). Jodeln gehorte bis jetzt nicht dazu. Aber wer weiB:
Vielleicht schallt dieses Jahr unter unserem Baum ein lebhaftes Holada ittijo.

FOLGE UNS AUF LESERSERVICE
SOCIAL MEDIA Sie méchten eine frilhere Ausgabe

von der Rapunzel natur.post lesen?
0 ° @ o Alle Ausgaben finden Sie bei uns
auch online:

www.rapunzel.de www.rapunzel.de/natur.post
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ZWERGENWIESE

Fairtrauen in Bio

Die leckerste

Scheibe seit es
Aufschnitt gibt!

Nimm dir deine Portion Zwergenwiese mit -

%ietzt im Kiihiregal!

ZWERGENWIESE

GUT AUFGELEGT |
. 3 Veanerﬂufschnitt g
S\ g e

t l Oy
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Alles rund um Gut Aufgelegt
erfahrt ihr hier:

www.zwergenwiese.de 2 %
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HAUSMISEHUNG §

ARABICA & ROBUSTA

e Com s pate g ot Ob die vollmundige Hausmischung oder intensiver Espresso — mit

Liebe und Sorgfalt bei Rapunzel im Allgdu gerostet ist jede Tasse ein
unvergleichliches Geschmackserlebnis. Ein genussreicher Weg, die
Welt ein Stiick besser zu machen — mit fair gehandeltem Kaffee, der
fur 6kologische Verantwortung und soziale Gerechtigkeit steht. So
wird jede Tasse nicht nur zum Genuss, sondern zu einem Statement.

Wir machen Bio aus Liebe seit 1974.




