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Vollkornmehl tragt durch den Erhalt der Randschichten des Korns wert-
l S S D l C H F |T volle Stoffe in sich: es besitzt mehr Ballaststoffe, sekundare Pflanzenstoffe,
Mineralstoffe (vor allem Zink, Eisen und Magnesium) und Vitamine (Vita-
min B1, B2, Folsaure) und ist somit gesuinder als das verwandte WeiBmehl.

» Voukorn ha‘t Beide Mehlsorten enthalten viele Kohlenhydrate. Wei3mehl enthalt vor allem
kurzkettige Kohlenhydrate, die rasch zu Zucker abgebaut werden und schnel-
Dich in Balance ler ins Blut gelangen. Vollkorn hingegen besteht aus langkettigen Kohlenhyd-

raten. Diese werden in Magen und Darm langsamer verarbeitet, wodurch der
Blutzuckerspiegel nicht so schnell ansteigt. In der Folge wird zudem weniger

§ Insulin ausgeschuttet und man ist Uber einen langeren Zeitraum satt. In der
Vital durch ,Gesunden Kiiche” mussen alle selbstgemachte Teig- und Backwaren mind.
den Tag mit 25% Vollkornmehl enthalten. Denn die Nahrstoffe in Vollkornprodukten wie

Brot, Musli oder Pasta geben Kindern mehr Power fur Kindergarten, Schule
und beim Spielen. Vollkorn liefert dem Gehirn konstant Energie und macht das
Gedachtnis leistungs- und reaktionsfahiger. -

Und ja, in der ,Gesunden Kuche” sind stBe Hauptspeisen einmal pro Woche
am Speiseplan erlaubt, wenn sie Zucker- und Fettreduziert zubereitet werden.
Der Zuckerkonsum ist in der ,Gesunden Kuche” auf ein gesundes Mal3 zu
reduzieren. Snacks und StBigkeiten sollen zwischen den Mahlzeiten durch re-
gionales Obst und Milchprodukte ersetzt werden. Ein gekauftes Fruchtjoghurt
enthalt auch sehr viel Zucker. Eine gestndere Variante dazu, ware ein norma-
les Joghurt verfeinert mit frischen, saisonalen Obststlickchen.

energiereichem
Vollkornmehl!

Kaiserschmarrn

Zutaten fUr 12 Portionen:

» 250 g Dinkelkuchenmehl » 1 TL Salz
» 125 g Vollkorndinkelmehl » EL Butter

» 10 Eier » 6 EL Rosinen
» 800 ml Milch » Staubzucker zum Bestreuen
Zubereitung

Das Mehl mit Salz und Milch zu einem dickflissigen Teig
verruhren. Die Eier trennen und das Eigelb unterrthren. Ei-
weil3 steif schlagen und ebenso unterheben. Die Butter in  fertig gebackenen Teig in Stucke reiBen. Zum Schluss die
einer Pfanne erhitzen, den Teig langsam hineingieBen und  Rosinen hinzufugen. Nun ist der Kaiserschmarrn anzurich-
auf beiden Seiten leicht anbacken. Mit zwei Gabeln den ten und mit ein wenig Staubzucker zu bestreuen.
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