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Kapitel 1:

Die Tradition des Frihstiicks
Das letzte Jahrtausend
Wie frihstickt Europa?

Kapitel 2:

Die Ndhrwerte und ihre Bedeutung beim Frihstlick
Wie sich der Kalorienverbrauch zusammensetzt
Die Frihsttickskalorien
Vielféltig und abwechslungsreich essen
Nimm 5 am Tag
Nimm Vollkorn
Ballaststoffe

Kapitel 3:

Fruhstilick aus Sicht der TCM
Die Milz aus Sicht der TCM
Was genau macht unsere Milz nun aber mide?
Das warme Frihstuck
Langes Kochen am Morgen?
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Die Kombination

Kapitel 5:

Gewohnheiten éandern

Bibliografische Informationen
https://d-nb.info/131512758X

O© OV OV N

12
15
15

19
21
22
23
24
28
28
29
33
37
41
44
44
49
49

——


https://d-nb.info/131512758X

Kapitel 6:
Kochutensilien
Kapitel 7:
Rezeptideen
1)  Porridge mit Beeren und Gemise
2) Gemusepfanne mit Vollkornbrot und Apfel
3) Gerstensuppe mit Vollkornbrétchen und Obst
4) Rihrei mit Pumpernickel und Banane
5) Ei mit Guanciale und Spinat aus der Pfanne
6) Milchreis mit Zimt und Kirschen
7) gefaltetes Omelette mit Kaisergemuse
8) Gebratenes Obst mit Nissen und Snackgemiuse

9) Frihstucksbrei mit Nissen und Smoothie nach
Wahl

10) Pancakes mit Beeren und Gemiusequark
Danksagung
Autorenportrait

Literaturverzeichnis

71
73
75
76
79



