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Wie frithstiickt Europa?

Einer interessanten Umfrage von Hometogo zufolge, wurde nachgefragt,
was die Menschen glauben, wie in den verschiedenen Landern gefruhstickt
wird. Dementgegen wurde dann die tatsachliche Tradition gestellt.

Ich méchte an dieser Stelle gar nicht die gesamte Befragung auffihren,
sondern nur ein paar vereinzelte Ergebnisse zum Besten geben.

Beginnen wir mit dem wohl starksten Unterschied in der Befragung und der
entsprechenden Tatsache. So wurde vermutet, dass in Osterreich bereits
zum Frihstick Schnitzel und Kaiserschmarren auf dem Tisch stehen.
Tatsachlich frihstiickt der Osterreicher jedoch am liebsten Brétchen mit
Marmelade.

Nahe lag die Vermutung bei einem deutschen Frihstick. Hier dachten die
Befragten an Brétchen mit Marmelade oder Aufschnitt. Und das ist gar nicht
so weit gefehlt. Auf den Tisch kommen zumeist Brétchen mit Schinken und
dazu ein Kaffee.

Flr mich persénlich war doch erstaunlich, dass viele Lander beim Frihstilick
Geback bevorzugen. So kommen zum Teil sogar Krapfen auf den
Frihstlckstisch. Diese Vorliebe erstreckt sich Gber ganz Europa, es ist kein
System erkennbar, welche Lander diese Gewohnheiten pflegen. Von Italien,
Griechenland bis hin nach Tschechien oder Litauen sind viele Lander bei
diesen Gewohnheiten zu finden.

Ganz bunt treiben es die GroBbritannier — allen voran die Engléander -, die
neben WeiBbrot vor allem Eier, Bohnen und Wirstchen in der Frihe
verspeisen.

Mein persodnlicher Favorit ist Russland. Hier steht neben Tee oder Kaffee,
einer belegten Scheibe Brot auch eine Schissel Haferbrei auf dem
Frihstlckstisch. Spater werden Sie noch verstehen, warum mich gerade
diese Art zu frihsticken besonders anspricht.

Sie sehen also, wie unterschiedlich heutzutage gefrihstickt wird. Es ist so
einiges dabei, von warm bis kalt, von herzhaft bis sti3. Natirlich entspricht
dies nicht immer den Tatsachen. Eine Umfrage dient nur zur groben



Einschatzung der Gewohnheiten. Was jedoch auffallt, es steht selten
ausreichend Obst und Gemise sowie Vollkorn auf dem Plan. Wichtige Nahr-
und Ballaststoffe fehlen, obwohl sie problemlos dem Frihstlcksplan
hinzugefugt werden kénnten.

In den spateren Kapiteln werden wir uns ausfuhrlicher diesem Thema
widmen. Sie werden erfahren, wie ein FrlUhstlck lecker und vielseitig
gestaltet werden kann. Ich werde Ihnen verschiedene Tipps und Tricks
vorstellen. Es gibt die vielfaltigsten Mdglichkeiten und Varianten ein
gesundes und leckeres Frihstick in fast jeden Alltag zu integrieren.

Kapitel 2:

Die Nahrwerte und ihre Bedeutung beim
Fruhstiick

Ich selbst bin kein Freund vom taglichen Kalorien zahlen und dem genauen
Abmessen und Abwiegen von Zutaten, Nahrstoffen und so weiter. Was ich
aber sehr wichtig finde, ist ein generelles Verstandnis fir den eigenen
Kalorienumsatz und ein grobes Geflihl fir das, was taglich gegessen wird.

Ich habe fest gestellt, dass es flr viele Menschen eine recht undurchsichtige
Sache darstellt, wie hoch ihr tatsachlicher Kalorienbedarf am Tag ist. Da
verwundert es nicht, dass auch die aufgenommene Anzahl an Kalorien
oftmals vollkommen davon abweicht. Gewichtsschwankungen und ein
Unverstandnis fur das Geschehen sind die Folge.

Dabei ist es eine ganz einfache Geschichte. Dies mdchte ich Ihnen hier
einmal ndher bringen, bevor wir weiter auf unser Frihstlick schauen.

Wie sich der Kalorienverbrauch zusammensetzt

Unser taglicher Verbrauch ergibt sich aus zwei Komponenten.

Als Erstes haben wir den so genannten Grundumsatz. Dies bedeutet die
Anzahl an Kalorien, die der Kérper innerhalb 24 Stunden (liegend) bendtigt,
um seine kérpereigenen Funktionen aufrecht zu erhalten.

Zum Grundumsatz kommt der Leistungsumsatz. Dies ist die Energie, die
jeder je nach seinen Aktivitaten verbraucht.

Beide zusammen ergeben den Gesamtumsatz.

Aber wie berechnet man nun ganz einfach diesen Gesamtumsatz?



Kapitel 7:

Rezeptideen

Im Folgenden stelle ich Ihnen eine kleine Auswahl an Rezepten vor. Diese
habe ich selbst ausprobiert. Die Variationen lassen sich naturlich vielfaltig
kombinieren und einzelne Zutaten sind austauschbar. So kdnnen
Milchprodukte gegen vegane Ersatzprodukte ausgetauscht werden oder
Obst und Gemusesorten verandert werden, wie es der eigene Geschmack
verlangt.

1) Porridge mit Beeren und Gemiise

Fuar 1 Person:

Zutaten flr das Porridge:

30g Porridge

1-2 TL Samen nach Wunsch

1 TL Honig

1 Hand voll Frichte nach Wahl wie Erdbeeren, Himbeeren, Heidelbeeren oder
Brombeeren, frisch oder gefroren

Etwas Milch

1. Den Porridge gemeinsam mit dem Samen mit heiBem Wasser UbergieBen, bis
er bedeckt ist. Fir etwa 5 Minuten einweichen lassen.

2. Milch angieBen, bis der Brei wieder flUssig ist. Den Topf auf dem Herd bei
mittlerer Hitze unter Rihren aufkochen, bis der Brei die gewlinschte Konsistenz
erhalt.



3. Das Obst in eine Schale geben.
4. Den fertigen Porridge lGber das Obst geben.
5. Den Honig in die Schale geben und alles genieB3en.

Tipp: Gefrorene Friichte am Vorabend aus dem Eis nehmen und im Kihlschrank
auftauen. Nach Wunsch kann das Obst auch aufgewarmt werden.

Dazu eine Scheibe Schwarzbrot nach Wahl belegt.
Hierzu passen Gemisesorten wie Mdéhren, Radieschen, Paprika oder Gurken.
Nehmen Sie hierftir 1 Handvoll Gemiuse.



