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Erschaffen Sie sich lhre
ertragreiche grine Oase in
lhrem Zuhause oder in lhrer
Praxis

Mehr als nur eine Dekoration:

. Sie wollen das Besondere?

 Sie mochten Ihre eigenen Salate,
Krauter und auch |hr Gemuse

ernten?
e Frisch, reif, ungespritzt und voller
Geschmack?
. Ohne Vorkenntnisse und ganz
ohne grunen Daumen?



https://www.kup.at/extern?url=https://homegarden.co.at/

Kulinarik

Bin im Eating

... ist der Titel eines Buches, das Kopfarbeiter auf wis-
senschaftlich fundierte, aber praktische Weise unter-
stiitzt. Herausgegeben von einem Team aus Erndhrungs-,
Sport- und Kognitionswissenschaftern sowie einem
erfahrenen Kiichenchef. Wir bringen fiir unsere Leser
Rezeptbeispiele und Infohappen daraus — diesmal: das

Friihstiick.

Das Frihsttick wird oft als ,, die
wichtigste Mabhlzeit des Ta-
ges" bezeichnet. In einer ak-
tuellen randomisierten Cross-
over-Studie untersuchte ein
deutsches Forscherteam 104
Internatsschiiler zwischen 13
und 20 Jahren.

Die Schiler wurden in zwei
Gruppen geteilt. Gruppe A
erhielt ein standardisiertes
Frahstiick, Gruppe B musste
den Tag ohne Frihstiick be-
ginnen. Eine Woche darauf
wurde dies in umgekehrter
Form durchgefihrt.

An beiden Tagen durchlie-
fen die Schuler standardisier-
te Tests, die Aufmerksamkeit,

Das Buch zum Thema:

e ,Bin im Eating"

Konzentration sowie verbales
und rdumliches Erinnerungs-
vermoégen testeten. Zusitz-
lich wurden Stimmungsfak-
toren mittels Selbstangabe
erhoben.

DIE ERGEBNISSE:
Positive Kurzzeiteffekte
auf die gemessenen
kognitiven Funktionen
sowie erhohte subjekti-
ve Aufmerksamkeit in der
Frihstticksgruppe.

(Quelle: Widenhorn-Miiller K et al.:
Influence of Having Breakfast on Co-
gnitive Performance and Mood in 13-
to 20-Year-Old High School Students:
Results of a Crossover Trial. Pediatrics
2008; 122:279-284)
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Pikante Hafernockerl

(far 2 Personen)

Zutaten:

65 g Haferflocken,

50 g WeizengrieB,

10 g geriebener Emmen-
taler, 1 Ei, 200 ml Milch,
Salz, Pfeffer, Curry,
Weizensprossen

Zubereitung:

Ei und Milch miteinander
verquirlen und mit den rest-
lichen Zutaten zirka 10 Min.
aufkochen lassen. Mit 2 Lof-
fel Nockerl formen und mit
den Sprossen dekorieren.

Beeren-Hirse-Creme

(far 1 Person)

Zutaten:

50 g Hirse, 100 g Beeren
120 g Joghurt, 20 g Kurbis-
kerne, Honig und Zitronen-
saft zum Abschmecken.

Zubereitung:

Hirse waschen und mit dop-
pelter Menge Wasser zum
Kochen bringen. Anschlie-
Bend bei geringer Tempe-
ratur zugedeckt weiter zie-
hen lassen bis die Fliissigkeit

aufgebraucht ist. Dann den
Topf von der Herdplatte
nehmen und die Hirse aus-
kihlen lassen. Wahrenddes-
sen gegebenenfalls die tief-
gekuihlten Beeren auftauen
lassen. Die Kirbiskerne in
einer beschichteten Pfan-
ne rosten und anschlieBend
mit Hirse, Beeren und dem
Joghurt vermischen. Zum
Schluss alles mit Zitronensaft
und Honig abschmecken.
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