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Unsere Speicher sind am Morgen leer = sollten
gefullt werden

Fruhstlck gibt Energie fur die Anforderungen
des Tages

Konzentrations- und Leistungsfahigkeit wird
verbessert

Verdauungsorgane in der Frih am aktivsten

Frihstlicksverzicht
als Diat funktioniert nicht!
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Die Organuhr

13 Uhr

Die Organuhr
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Die Verdauung auf ,,chinesisch”

e Essen ist etwas Sinnliches
e Verdauungsprozess beginnt im Mund (Speichel Ptyalin)

e Magen: Milz ,katapultiert” die Essenz (Geschmack) der
Nahrung zu den Organen — ahnlich wie der Duft einer Rose
wird der feinstoffliche Charakter/die Energie der Nahrung zu
den Organen geleitet:

— Sauer zur Leber (Holz) 47"\ \
— Bitter zum Herzen (Feuer) "’/ * &lu\ \
— SuR bleibt bei der Milz (Erde)
— Scharf zur Lunge (Metall)
— Salzig zur Niere (Wasser)

© essen:z ernahrung +
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v Geschmack von Lebensmitteln

suf3: Milz — Erde Hirse, Kurbis, Honig, ...
scharf: Lunge — Metall Zwiebel, Zimt, Chilli, ...
salzig: Niere — Wasser Fisch, Algen, Miso, ...

sauer: Leber — Holz Zitrone, Essig, Huhn, ...

* bitter: Herz — Feuer Ruccola, Kakao, Quinoa, ...
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Thermische Wirkung von Lebensmitteln

e kalte Lebensmittel: Sudfriichte, Bananen, Tomaten,
Gurken und Melonen

 erfrischende Lebensmittel: Milchprodukte, viele
Gemusesorten, einheimische Frichte und Salate

 neutrale Lebensmittel: Viele Getreidesorten,
Hulsenfrlichte, Wurzelgemuse, Pilze und Niusse

« warme Lebensmittel: Fast alle frischen und getrockneten
Krauter, die meisten Gewurze, Trockenfriichte, Lauch
und Zwiebeln

* heilRe Lebensmittel: Scharfe Gewdlrze, Zimt,
hochprozentiger Alkohol, gegrilltes Fleisch und Lamm

© essen:z ernahrung +
beratung,



...In viele Variationen moglich
...bringt Abwechslung

...kann bereits am Vortag vorbereitet werden
(zB. Suppe)

...gibt Energie, fordert die Konzentration
...verhindert Sufdgeluste
...warmt von innen — wichtig im Winter

Getreide liefert B-Vitamine
fur starke Nerven
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e Frihstiuck mit Kohlenhydraten (Reis, Hirse, Polenta,
Gerste und Buchweizen mit Obst und Nussen)

— starkt Verdauungskraft
- leitet vorhandene ,Feuchtigkeit” aus

e Fruhstick mit Eiweild (Linsen, Bohnen, Hihnersuppe, Ei,
Eierspeis mit Gemuse.....)

- sorgt flir gute Sattigung
— verhindert StiBgeliste

© essen:z ernahrung + beratung,
Dr. Claudia Nichterl



» ,Kohlenhydrat-Typ"®
Getreide, Kartoffeln
« Eiwell}-Typ"
Schinken, El, Fisch, Hulsenfriichte, NlUsse

4 — 5 Stunden nach dem Fruhstuck
kein Hungergefuhl = richtige
Fruhstucksauswahl
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w Kohlenhydrate

Drei Arten:
« Schnelle Aufnahme in den Korper:
Welldmehl, Zucker, Mais, Kartoffeln

« Langsame Aufnahme:
Vollkornprodukte, Obst, Gemuse

* Nicht oder nur schwer abzubauen:
Ballaststoffe - wichtig flr eine gute Verdauung




kann im Korper nicht gespeichert werden —
regelmafige Zufuhr wichtig

Bausteine sind Aminosauren

Acht essenzielle Aminosauren — Korper kann sie
nicht selbst herstellen

Wichtig ist die biologische Wertigkeit |

(BW) der Nahrungsmittel

s Z

)’J‘*//



@ Welil3en Zucker vermeiden!

« Alternativen:
— Apfeldicksaft/Birnendicksaft
— Agavendicksatft
— Honig
— Ahornsirup
— Trockenfrichte

Trotzdem gilt: in Malen konsumieren!
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v Frihstuck

Getreide

Hulsenfrichte
Obst

Gemuse

Krauter und Sprossen
NUsse und Samen
Gewdlrze

Ole




* Richtige Zubereitung

mit warmen Wasser absplulen

zwel Teile Wasser/Milch ein Tell Getreide
nach dem Aufkochen zugedeckt sieden lassen
das Getreide ist durch sobald es weich ist

Flocken sind eine schnelle Alternative -

nur mit heildem Wasser kurz kochen oder
guellen lassen!



Getreide starkt die ,,Mitte*
— bilden Nahrungsgrundlage ftr den Grof3teil der Menschheit
— Weizen, Reis, Hirse etc.

— Anrdsten vermindert befeuchtende Wirkung z.B. bei Weizen und
erhoht die Bekdmmlichkeit bzw. erleichtert die Resorption

Zubereitung beachten — gut durch kochen bzw. auf ,leichtere”
Getreide wie Quinoa, Hirse, Buchweizen ausweichen

Vollkorngetreide lange kochen oder als Congee (1 Tell Getreide, 10-
12 Teile Wasser) zubereiten, z.B. Weizenkdrner, Dinkel, Gerste

Eine bekdmmliche und praktische Alternative ist Getreidereis, z.B.
vom www.meierhof.at
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w Rezeptvorschlage

Griel3brel mit Frichten

Polenta mit Kompott

Quinoa mit Pfirsich

Amaranth mit Apfel und Nussen

Reis mit Sojajoghurt und Frichten
Couscous mit Fruchtmus
Reis mit Sesam und Tomaten




essen:z Hllsenfrichte und EI —

erndhrung+beratung . . . 7
v fur den ,Eiweil3-Typ

* Richtige Zubereitung fur Hulsenfrlchte
einige Stunden in kaltem Wasser einweichen
nochmals spulen
30 — 60 Minuten weich kochen

Schaum sorgfaltig abschopfen
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w Rezeptvorschlage

RuUhrel mit Tomaten und Rucola
Ruhrel mit Paprika und Fenchel
Rote Linsen mit Avocado und Radieschen
Aufstriche aus Hulsenfrlichten

z.B. Kichererbsenaufstrich mit Avocado
Gemusesuppe mit Linsen
Misosuppe mit Tofu




essen:z Schnelles Fruhstuck zum

Mithehmen

Getreidebrel mit Obst oder Kompott
Hirsesalat mit Gemiuse

Joghurt mit Getreide und Obst
Hlttenkase mit Obst oder Gemuse
Reiswaffeln mit Gemuse und Schinken
Pumpernickel mit Raucherlachs und Sprossen
Obstshake




Notwendig fur die Konzentration in der Schule

Energiezufuhr in der Frih besonders wichtig in
der Wachstumsphase

Leistungskurve bleibt stabil — weniger Mudigkeit

Nisse, Samen und Ole wichtig fur den Aufbau
von Nervenzellen
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\y Rezeptvorschlage

Griel3brel mit Apfel und Zimt
Polenta mit Zwetschkenkompott
Haferbrel mit Trockenfrichten und Nussen

Reispuffer mit Marillenkompott

PUriertes Obst auf Vollkornbrot oder im Joghurt
Reisauflauf mit Birnen

Griel3suppe mit Karotten




@ Friahstick far Kinder

Tipps:
Kinder in die Planung mit einbeziehen
Eigene Ideen der Kinder annehmen
Freude am Fruhstick vermitteln
Als Vorbild fungieren
Auf gesul3te Getranke verzichten

Einladend anrichten
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« zahlt zu den gestindesten Getreidearten
« wurde friher weitgehend als Unkraut betrachtet

« Eigenschaften
— Kraftnahrung

hat mit Abstand den hochsten Fettanteil, namlich 7 %. Davon
sind 80 % mehrfach ungesattigte Fettsauren

hat einen hohen Eiweil3gehalt

viel Vitamin B1, Eisen, Kalzium

bietet sechs essentielle Aminosauren

seine Starke ist besonders leicht verdaulich

enthéalt quellifahige Ballaststoffe -> binden unerwiinschte
Giftstoffe und Bakterien und entfernen sie so aus dem Darm
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Thermik: erwarmend
Geschmack: suf3, Metallelement
Organbezug: Milz-Pankreas, Magen, Niere, Herz

Wirkung: Tonisierend und kraftigend, Wachstum férdernd,
Resorption anregend, Blutzucker regulierend, Antidepressivum

Krankheitsbild: Schilddrisen-Unterfunktion, Spontanschweil3,
Durchfall, Kélte und Yang-Mangel, Blutungen aus Qi-Schwache,

bestes Getreide fur kalte Winter. (Frihstick!)




= ein schneller und guter Energiespender

* besonders der Maisgriel3 (Polenta) = wichtige Zutat in
der Kiche

* Eigenschaften
— enthalt keinen Getreidekleber
— ist besonders reich an:
* Eisen
* Phosphor
* Vitamin B1, B2, B6 und E
« Kalzium, Kalium und Selen

— enthélt als einzige Getreideart grol3ere Mengen Beta-Carotin

— Eiweil3gehalt ist gering, daher Kombination mit anderen
pflanzlichen oder tierischen Eiweildtragern empfehlenswert



s,/ Kleber und Gluten

Die Backfahigkeit eines Getreides hangt von Qualitat und Menge
seines Klebereiweil3es (=Gluten) ab

Gluten ist enthalten in:  Glutenfrei:

— Dinkel, Hirse
Gerste Amaranth
Hafer Mais
Roggen Reis
Weizen Quinoa

Buchweizen

Menschen mit Glutenunvertraglichkeit (wird im Sauglings- oder
Kleinkindalter Zoliakie, im Erwachsenenalter Sprue genannt)
sollten glutenfreie Getreide bevorzugen




eSSen:z

W Malis

Thermik: leicht kiihlend
Geschmack: suf, Erd-Element
Organbezug: Magen, Dickdarm

Wirkung: Milz Qi-tonisierend, Appetit anregend, Korperfllissigkeiten
nahrend, aufweichend, Darmpassage fordernd, Lungen Yin nahrend

und Auswurf fordernd

Krankheitsbild: Milz Qi-Mangel, Magen-Feuer, Trockenheuit.
glutenfrei
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= Sammelbegriff fir mehrere 100 verschiedene Arten von Rispengrasern
gilt als die alteste kultivierte Getreideart

war im Mittelalter ein Grundnahrungsmitteln

heute vor allem in der Naturktiche zu finden

Eigenschaften:
— hochster Eisengehalt unter den Getreidesorten:
* 9 mg pro 100 g Trockenware
— hoher Anteil an Mineralstoffen und Spurenelementen

— hat regenerierende Wirkung auf den ganzen Kdrper und die
Psyche

— enthalt etwa dreimal soviel Kieselsaure wie Vollweizen
— hat teilweise viermal hohere Fluorwerte als andere Getreidesorten
— fordert die Harnausscheidung und entgiftet
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W Hirse

* wird empfohlen bel
— Haarausfall
— brlchigen Fingernageln
— Durchblutungsstérungen

— schwachem Bindegewebe
— chronischer Mudigkeit

— Schwindel

— Schlaflosigkeit




Thermik: leicht kiihlend
Geschmack: stf3-salzig, Erd-Element
Organbezug: Magen, Dickdarm und Milz-Pankreas

Wirkung: Qi tonisierend, Korperflissigkeiten nadhrend, Nieren Yin-
nahrend, Magen-Feuer klarend, Dickdarm befeuchtend, Diurese
anregend, feuchte Hitze klarend

gerdstet: mehr Qi-tonisierend, Mitte festigend, Nasse ausleitend
Krankheitsbild: Gastritis, Heil3hunger, Trockenheits-Verstopfung,

Darmentzindungen (nicht gerostet), Resorptionsschwache,
Vollegefihl, Nahrungsmittel-Unvertraglichkeiten

wichtig in der Krebstherapie, und gut vertraglich (glutenfrei)



gehort zur Familie der Sul3graser, ist sehr
widerstandsfahig bezuglich der Bodenverhaltnisse und
der Witterung und bringt gute Ertrage mit weniger
Pestizideinsatz.

stammt aus Kleinasien und war fur die Agypter,
Griechen und ROmer ein Weizenunkraut.

das beliebteste Korn fur dunkles Brot
Besondere Inhaltsstoffe
Vitamine: B1, B2, Niacin, E, Karotin, Biotin

Mineralien: Kalium, Natrium, Kalzium, Magnesium,
Phosphor, Schwefel, Chlor, Silizium, Eisen, Mangan,
Kupfer, Kobalt, Zink, Jod

Enzyme und Hormone




Der hohe Kleieanteil fordert die Darmtatigkeit und
Verdauung.

Er starkt Nerven und Muskeln. Sein Rutingehalt beugt
Arterienerkrankungen vor.

Roggen als Hausmittel:
— "Roggentinktur, in der Cholerazeit

— Roggenmehl gegen Entzindungen, Furunkel: 100 g
Roggenmehl mit Wasser zu einem Brei kochen, evtl. mit
Zwiebelbrei mischen und auf einem Lelnenlappen als Umschlag
Uber das Geschwir legen.

Roggenvollkornbrot ist fester als anderes Brot und muss
Intensiver gekaut werden. Dadurch werden die
Verdauungsorgane angeregt zu arbeiten. Zudem macht

Roggenbrot langer satt, als Brot aus Welizen.
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N/ Roggen

Thermik: leicht kiihlend
Geschmack: suf3, Feuerelement
Organbezug: Herz, Herzkranzgefal3e, Milz-Pankreas, Magen

Wirkung: Qi tonisierend, Yin nahrend, leere Hitze klarend, Blut
bewegend, Verhartungen (TAN) auflosend, Darmpassage férdernd,

Diurese anregend, Blutdruck senkend.

Krankheitsbild: Milz Qi-Mangel, Yin-Mangel, Unruhe, Burn-Out-
Syndrom, Hitzewallungen, Durchblutungsstoérung (Arteriosklerose),
Bluthochdruck.




Pseudogetreide




=das Wunderkorn der indianischen Hochkulturen Mittel- und
Sudamerikas

Den Azteken war Amaranth heilig
Eiweil3gehalt von 16 Prozent

— der damit alle anderen Getreide quantitativ und qualitativ
Ubertrifft und auch hoher ist als bei Milch

« enthalt hochwertige Fette

— das im Samen enthaltene Ol besteht zu 70 % aus ungesattigten
Fettsauren wie Linolsaure und Omega-3-Fettsauren

 Magnesium- und Eisengehalt dreimal so hoch wie im Weizenkorn

— 100 Gramm Amaranth decken den Magnesiumtagesbedarf eines
Erwachsenen

« Kalziumanteil ist auffallend hoch

« Durch Rosten in einem heil3en Topf ohne Fett entsteht ,Amaranth-
Popcorn®



Thermik: leicht erfrischend
Geschmack: sul3-bitter, Erd-Element
Organbezug: Dickdarm, Leber, Blase

Wirkung: Qi tonisierend, Nieren Yin-nahrend, leere Hitze klarend,
Darmpassage fordernd, Schleim-Hitze ausleitend, Bluthitze klarend,
aufsteigendes Le-Yang beruhigend, krampflosend

Krankheitsbild: Milz Qi-Schwache, Yin Mangel, leere Hitze, Schleim-
Hitze, Blut-Hitze, Wind, Schlafstérungen, Menopause, Burn-Out-
Syndrom, Hitzewallungen, Unruhe.

bestes Getreide um das Nieren Yin aufzubauen!
Gut vertraglich und glutenfrei
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« = Knoterichgewéachs (enger Verwandter
von Sauerampfer und Rhabarber)

* Eigenschaften:
— schmeckt ahnlich wie Haselnusse
— enthalt die essentielle Aminosaure Lysin
— hoher Gehalt an Eisen, Kalium und B-Vitaminen.
— Leicht verdaulich

 Empfehlung:

vor der Verwendung mit heil3em Wasser
waschen, da die Randschichten des
Buchweizenkorns einen roten Farbstoff enthalten,
der bei Empfindlichkeit Hautreizungen
hervorrufen kann




 Thermik: neutral-leicht erwarmend
e Geschmack: sufd, Feuerelement
« Organbezug: Milz-Pankreas, Magen, Nieren, Venen

* Wirkung: Qi tonisierend, aufbauend, Yin-nahrend, leere Hitze
klarend, zahen Schleim aufweichend, Blut Zirkulation fordernd
(Herzkranzgefalde)

* in gerosteter Form: Yang tonisierend, Nasse- und
Kélteschleim,ausleitend, blutungshemmend, Gefal} befestigend

« Krankheitshild: Yin-Mangel, leere Hitze, Schleim-Hitze, Bronchitis,
Krampfadern (nicht gerostet)

* glutenfrei.
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N/ Ruinea

zahlt wie Amaranth zu den altesten Kulturpflanzen
wird als ,heiliges Korn der Inkas® bezeichnet

dient der sudamerikanischen Bevolkerung seit Uber
6000 Jahren als Nahrungsgrundlage

mittlerweile auch in Europa und den USA angebaut




Quinoa

* Eigenschaften:

hat eine hochwertige Eiweil3zusammensetzung

geringe Menge an Fett in den Samen besteht ausschlie3lich aus
ungesattigten Fettsduren, die Halfte davon entfallt auf die
lebenswichtige Linolsaure.

enthalt Kalzium, Magnesium, Eisen (doppelt soviel wie Weizen)
und Zink

hoher Anteil an B-Vitaminen
schmeckt etwas bitter

 Empfehlung:

um den etwas bitteren Geschmack (durch Saponingehalt in der
Schale) zu entfernen, vor der Verwendung in heil3em Wasser
grandlich reinigen

Beil Sauglingen und Kleinkindern sollte auf die Verwendung von
Quinoa verzichtet werden, da selbst geringe Mengen an
Saponinen hier Durchfélle erzeugen kdnnen.
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