Frischkarnbrei - ein gesundes Friihstiick w
Fachklinik Allgdu

Begleitinformation

Rezept fiir ein gesundes Friihstilick

Rezept fir eine grol3e Portion mit ca. 460 kcal

Zutaten Zubereitung
60 g Getreide, grob geschrotet Zusammen einweichen und tber Nacht in
120¢g Wasser zum Einweichen den Kihischrank stellen

5g Trockenfriichte, wenn gewtinscht

Am nachsten Morgen:

180¢g Obst nach Jahreszeit Alles mischen und nach Wunsch garniert
100¢g Joghurt (oder ein anderes Milchprodukt) servieren
10¢g Nisse oder Samen nach Bedarf

Standardfriihstlick zum Vergleich:

Entspricht einer Portion a 674 kcal

2 Brotchen (Kaisersemmel)
20g Butter

25¢g Marmelade

20¢g Kase 45% F.i.Tr.

20g Salami

Musli im Vergleich mit Standardfriihstiick

e  Sattigt langer e  Muss gut gekaut werden. Das ist gut fiir die

e Enthalt weniger Kalorien (s. links) Zahne und fordert die Produktion der

e Regt die Darmfunktion an Verdauungssafte

e Enthalt ca. 9 x so viel Ballaststoffe wie das e Enthalt wenig Kochsalz. Das Standardfrihstuck
Standardfriihstlick hat 26 x soviel

e Hilft den Cholesterinspiegel zu senken e Enthdlt wertvolle Vitamine und Mineralstoffe

e Standardfrihstiick enthalt ca. die sechsfache e 7z B. 3xsoviel Vitamin B 1
Menge an Cholesterin 6 X so viel Eisen

3 x so viel Kalium



Frischkornbrei - ein gesundes Friihstiick "Q‘
Fachklinik Allgdu

Begleitinformation

Ubersicht tiber den Kaloriengehalt tiblicher PortionsgréRRen:

1 EL grof3 Frischkornbrei 75¢g

1TL Haferflocken 3g 11
1TL Leinsamen, Kirbiskerne 5g Je 20
1TL Sesam, Sonnenblumenkerne, Nusse 5g Je 30
1 Scheibe Mischbrot 50 g 112
1 Scheibe Vollkornbrot 40g 77

1 Scheibe Hefezopf 40g 104
1 Stuck Vollkornbrotchen 50 g 96

1 Scheibe Knackebrot 10g 32

1 Kugel Butter oder Margarine 10g 75
1TL Marmelade 20g 48
1TL Diabetiker-Fruchtmus 25g 15
1TL Honig 5g 24
1TL \egetarischer Aufstrich 25g @27
1EL grof3 Magerquark 80g 60

1 EL groRR Naturjoghurt 3,5 % Fett 70g 45

1 Scheibe Schnittkase 30 % Fett i. Tr. 25¢g @ 65
1 Scheibe Schnittkase 45 % Fett i. Tr. 25¢g @90
1 Becher Frischmilch 3,5 % 200 ml 128
1 Scheibe Putenaufschnitt 15g @ 25
1 Scheibe Aufschnitt (Schwein) 20¢g @ 60
1 Scheibe Schinken gekocht 30g @ 58
1 Stlick Obst z.B. Apfel mittlere GroRe 150 g 80

1 Glas Saft 200 ml 98

1 Stiick Gemiise (Karotte, Gurke, Rettich) 50¢g 7-14



