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as tigliche Frihstick ist fir manche

eine Art Holzfiller-Mahlzeit, fiir an-

dere schlicht nicht existent. Da wir

alle einzigartig sind und unsere

Korper verschiedene Bedurfnisse

haben, gibt es keine Formel fir

ein Frihstick, das fir jeden passt.

Wenn man sich im grofRen Feld der

modernen Erndhrungsregeln umhort, wird

die erste Mahlzeit des Tages oft als die wichtigste ge-

priesen: ,Man braucht ein gutes Frithsttick, um richtig

in den Tag starten, sich konzentrieren, arbeiten, lernen

usw. zu konnen®, liest man da. Oder auch: ,Frithstiicke

wie ein Kaiser, speise zu Mittag wie ein Konig und iss
abends wie ein Bettler.”

Der Biorhythmus der Verdauung
Es lohnt sich, den Biorhythmus der Verdauung mal
mit der ayurvedischen Brille zu betrachten. In der

Zeit von ca. 6—10 Uhr ist die innere Uhr im so genannten \ Wahrend die einen kOﬂIg|ICh fruhstucken,

Kapha-Modus. Das heifst, die Verdauung ist eher trige ki di d L ©
und schwach. In der klangvollen Bildsprache Sanskrit ippen die anaeren MorgensuiEyEEEgc g

wihlte man dafiir den Vergleich mit dem ,dueren Feuer* einen Espresso in sich hinein. Doch

der Sonne, die morgens noch nicht so stark wiarmt und WE|ChES Frii hStuCk iSt aus ayu rvedischer
erst zur Mittagszeit ihre volle Kraft entfaltet. Parallel ‘ ¢

dazu kommt unser ,inneres Feuer® — das Agni g nt | Sicht empfehlenswert? TIppS von
wird — nur langsam ,in die Potte®, bevor das feurige Ernéhrungsberaterln Daniela Wolff
Pitta gegen 10 Uhr in den Biorhythmus eingreift und s

die Verdauungskraft voll auf Touren bringt. TEXT & FOTOS  DANIELA WOLFF
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[
Pitta
heiR, schaf, leicht,

fliissig, mobil, dlig,
weich

Vatta

trocken, leicht,
kalt, rau, hart,
mobil, klar,

subtil

Kapha]

schwer, langsam, kalt, }
fliissig, schleimig,
weich, fest, 6lig, %
statisch, klebrig, 7
2 triib, grob 4
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Ein Frithstiick morgens um 6 Uhr stoft also auf eher schwache Reso-
nanz im Korper. Die meisten Menschen haben in dieser Zeitspanne
einfach keinen grofen Appetit, und aus Sicht des Ayurveda lautet die
Empfehlung eher: ,Frihstiicke wie ein Bettler. Den Tag mit einem
heiflen Ingwerwasser oder Gewtirztee (Zimt, Nelken, Ingwer, Pfeffer)
zu starten, gibt der Verdauungskraft zumindest einen ersten Kick.

Ein schweres, grofles Fruhstiick wirde das schwach glimmende
Morgenfeuer zum Erliegen bringen, wie ein grofer Stapel Holz ein
Lagerfeuer erst mal eindimmt. Brote mit Butter, Marmelade, Kise,
Wurst oder Eierspeisen zihlen dabei zu den eher dicken Holzscheiten
auf dem kleinen Feuer. Ebenso das als gesund eingestufte Musli aus
ungekochten Getreideflocken mit kalter Milch, Joghurt und Friichten
sowie stark gezuckerte Frithstiicks-Flakes. Viele wundern sich, warum
sie danach so schlifrig im Biiro sitzen.

Gegensatzliches gleicht sich aus

Schwere Lebensmittel, die innerhalb der ohnehin schweren und
trigen Kapha-Zeit verzehrt werden, hemmen die Verdauung nach

dem Prinzip ,Gleiches erhoht Gleiches“ — was zu Disharmonien fiihrt.

Dem Korper morgens mit einer warmen Mahlzeit etwas Feuer zu ge-

ben, unterstiitzt dagegen das harmonisierende Prinzip ,Gegensitzliches

gleicht sich aus®.

Die Kombination aus Milchprodukten mit Friichten gilt im Ayurveda
als inkompatibel. Die sehr unterschiedliche Energie, Thermik und
Verdauungszeit von Obst und Milchprodukten kann zu belastenden
Substanzen im Korper fithren, die nur schwer abgebaut werden. Nicht
umsonst war diese Kombination bis vor ein paar Jahrzehnten auf kei-
nem traditionellen Speiseplan zu finden.

Zuckriges Weimehlgebick, das es auf dem Weg zum Biiro an un-
zdhligen Backstationen gibt, wiirde im Gegensatz zum schweren Friih-
sttick ein kurzes Strohfeuer abbrennen, das schnell wieder verpufft und
keine nachhaltige Energie liefert. Diese auch qualitativ minderwertigen
Backwaren fiithren zu einer Blutzuckerachterbahn mit HeiBhunger auf
Snacks und Zwischenmahlzeiten.

Das kleine Leichte
m sinnvollsten ist ein kleines, leicht verdauliches und warmes
Frihstiick, das gentigend nihrt, um bis zum Mittagessen gut zu
sittigen — aber leicht genug ist, um ausreichend frische Energie fiir die
Morgentitigkeiten zur Verfigung zu stellen. Es ermoglicht einen kla-
ren Geist und hohe Konzentrationsfihigkeit. Hierzu zihlen Porridges,
Grie3brei, gedunstetes Obst, Getreide-/Obst-Smoothies oder Suppen.
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MORGENSUPPEN
Reis- und Gemiisesuppen

Reissuppen, gewtirzt mit Ingwer, Kreuzkiimmel oder Pfeffer, sind
in vielen asiatischen Traditionen ein Baustein fiir die optimale
Verdauung. Es gibt einfache Rezepte, die schnell zubereitet sind
und eine prima Grundlage fiir den Start in den Tag bilden. Ob ganz
einfach oder mit Krautern verfeinert — die séttigende Wirkung
hélt je nach Verdauungskapazitét ca. 1-3 Stunden an. Ideal fiir
ein sehr leichtes oder spdtes Friihstlick, wenn man mittags eine

groBBe Mahlzeit zu sich nimmt.

Wer morgens Zeit und Lust hat, kann auch eine starkende und
sattigende Gemiisesuppe zubereiten. Ein besonderes Highlight

sind Grline-Mungbohnen-Suppen.

PORRIDGE ODER GRIESSBREI
mit gediinstetem Obst

Ein warmer GrieBbrei oder ein Haferporridge mit feinen, warmenden
Gewdirzen und wahlweise etwas Obst ist die wohl bekannteste Morgen-
mahlzeit fir Yogis. Wer gerne mit Gemiise den Tag beginnt und Zeit fiir die
Zubereitung hat, kann statt Obst auch Gemiise und Getreide verwenden.

Zutaten fiir leckeres Porridge:

GETREIDE:
Haferflocken (auch glutenfrei erhdltlich), Alternativen: Hirse-, Reis-, Din-
kel- oder Reisflocken, ebenso Kamut- oder Dinkelgrie. Weizenprodukte
meidet man am besten, da der moderne Weizen derzeit als Quelle von
Verdauungsproblemen gilt.

FLUSSIGKEIT:
heiBes Wasser, Milch, Pflanzenmilch aus Mandeln, Hafer, Dinkel, Reis,
Kokos etc.; keine Sojamilch — sie ist u.a. schwer verdaulich

NUSSE UND SAMEN:
wahlweise Mandeln, Walnisse, Chia-, Sesam- oder frisch geschrotete
Leinsamen, Sonnenblumenkerne

OBST:
frisches, siiBes Obst der Saison und aus der Region (z.B. Apfel, Birnen,
Aprikosen, Beeren, Pflaumen) — nur wenn man keine tierischen Milchpro-
dukte verwendet, alternativ auch Trockenobst (z.B. Rosinen, Korinthen,
Aprikosen, Feigen, Datteln)

GEWURZE:
Zimt, Kardamom, Nelken, Ingwer und Vanille fordern die Verdauung und
geben dem Brei den geschmacklichen Kick

SUSSEN:
Reis- und Ahornsirup, Birken- und Kokosbliitenzucker sowie Datteln
eignen sich prima. Am besten meidet man normalen Rohr- und Riiben-
zucker sowie Agavensirup und Fruchtdickséfte. Ihr Fructosegehalt ist zu
hoch, was hungrig macht und als Fett gespeichert wird.
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SMOOTHIES
Getreide mit Friichten

Eine schnelle und nahrhafte Friihstiicksvariante, die man in einem
leistungsfahigen Mixer zusammenmischt. So wird das nicht ge-
kochte Friihstiick leichter verdaulich. Fiir einen Getreide-Smoothie
kann man die gleichen Zutaten wie fiir ein Porridge verwenden —
mit deutlich héherem Obstanteil. Das Getreide wird kurz in
kochendem Wasser eingeweicht, bevor es in den Mixer kommt.

Reine Frucht-Smoothies sind sehr beliebt, sie sattigen jedoch
nicht so langanhaltend und provozieren aufgrund des hohen
Fructosegehaltes schneller ein Hungergefiihl. Zusatzlich kann
die Fruchtséure bei vielen Menschen die Feuerenergie erhéhen,
die flr Entziindungen verantwortlich ist.

Griine Smoothies weisen aus Sicht des Ayurveda einige Nachteile
auf: Sie kiihlen aufgrund der griinen, bitteren Gemiisesorten sehr
stark, was sich flir Menschen, die wenig Hitze in ihrer Konstitution
haben, eher unangenehm anfiihlt. Die meisten Rezepte enthalten
auBerdem zu viele verschiedene Komponenten, wodurch Agni
iiberfordert wird. Obst und Gemise wiirde man nicht mischen,
genauso wenig wie Milchprodukte mit griinem Gemse oder Obst.
Sie gelten als nicht kompatibel. In kleinen Mengen, mit maximal
flinf Zutaten sowie ohne Milchprodukte kann ein griiner Smoothie
aber ab und an eine spannende Abwechslung sein.
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Machen wir das leichte Frithstlick zudem zu einem regelmifligen
Ritual, kann sich das Verdauungsfeuer darauf einstellen und
belohnt uns mit viel Energie und einem Gefiihl der Harmonie.

on den erforschten Volksgruppen, die sehr alt wurden

(z.B. auf Okinawa), hatte tbrigens keine eine ausgiebige
Fruhstiickskultur. Keine Regel ohne Ausnahme: Ein grofle-
res Frihstiick benotigen Menschen, die korperlich intensiver
arbeiten oder intensiv Sport betreiben. Nicht umsonst heifdt
es ,Holzfiller-Frihstick, wenn jemand den Morgen z.B. mit
Rithrei und Bohnen beginnt.

Essen, wenn man hungrig ist

in gutes Signal fiir die richtige Frithstiickszeit ist iibrigens

der Hunger. Wenn der Korper signalisiert, dass er Essen
bendtigt, macht sich das durch groRen Appetit untriiglich
bemerkbar. Der Magen ist am Morgen aufnahmefihig, wenn
die vorige Mahlzeit schon eine Weile zurtickliegt und auch
gut verdaut ist. Dies erkldrt auch, warum nicht jedes Famili-
enmitglied am Morgen die gleichen Bediirfnisse haben kann.
Sinnvoll wire es oft, ein gutes, eventuell warmes Frithstiick
in die Schule oder zur Arbeit mitzunehmen und in der ersten
Pause des Tages zu geniefien.

ssen ohne Hunger bringt den Korper definitiv in Aufruhr.

Oft ist die letzte Mahlzeit noch nicht verdaut, und schon
kommt eine neue Ladung hinzu. Im Ernstfall fihrt dies zu
kompletter Stagnation. Essen Menschen morgens nur, weil
Frithstiick auf dem Plan steht, ist das Resultat eine geschwichte
Verdauung. Ein gut funktionierender Stoffwechsel ist jedoch
der Schliissel fiir starkes Gewebe, Vitalitit und Immunstirke.
Unverdaute Nahrung sammelt sich tiber viele Jahre im Gewebe
an und fiihrt tiber kurz oder lang zu Miidigkeit, Ubergewicht
und Verdauungsbeschwerden.

Friihstiicken statt Mittagessen?

anche Menschen bevorzugen ein Uppiges Frihstiick,

weil fir die eigentlich grofte Mahlzeit des Tages, das
Mittagessen, keine Zeit vorhanden ist. Das ausgiebige Mittag-
essen, das friither selbstverstindlich war, scheint heute vom
Aussterben bedroht. Ein groferes Frithstiick mag in diesem
Kontext sinnvoll erscheinen, doch es entspricht nicht dem na-
turlichen Verdauungsrhythmus. Die stirkste Verdauungskraft
haben wir zwischen 10 und 14 Uhr — der ideale Zeitpunkt fiir
die Hauptmahlzeit des Tages.

Nimmt man die Hauptmahlzeit abends zu sich, hat ein grof3es
Frihstick noch weniger Sinn, da eine Uppige abendliche
Mahlzeit bis zum Morgen nicht verdaut sein kann. Deshalb
kennen spit essende Kulturen wie z.B. die Franzosen eher
ein Minifrihstiick. Bis zum Mittag ist dann ausreichend Zeit,
um das Abendessen des Vortags zu verdauen. l

Daniela Wolff ist Erndhrungsberaterin (IFE) und hat
funf Jahre in Ayurveda-Hotels auf Sri Lanka gearbeitet.
Wahrend ihrer Reisen nach Indien zwischen 2009 und
2012 erhielt sie bei verschiedenen Ayurveda-Arzten
intensiven Privatunterricht iiber die ayurvedischen Ernah-
rungsprinzipien anhand der klassischen Texte. Seit 2010
halt sie Vortrage, veranstaltet Kochkurse und arbeitet als
K6 chin fir Seminare und Veranstaltungen. Ihr Schwerpunkt ist der Transfer
der ayurvedischen Ernahrungsprinzipien in unser modernes Alltagsleben.
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