Ernährungshintergrund Genusspause am 27.01.17
· Bananen-Split-Porridge mit Mandeln, warm
Porridge besteht aus Haferflocken mit Milch und Bananen, ist ideal als Brainfood für geistige Leistungsfähigkeit besonders vormittags in der Schule. Die siliziumhaltigen Haferflocken kräftigen die Gelenke und schonen die Bauchspeicheldrüse durch geringe Insulinproduktion. Die Milch enthält hochwertiges Eiweiß für die Zellbildung. Die Bananen wirken durch ihren Gehalt an Calcium positiv auf die Knochen, das Magnesium beruhigt die Nerven. Die enthaltenen besonderen Aminosäuren der Banane erhöhen die Glückshormone im Gehirn. Der dunkle Kakao liefert viele sekundäre Pflanzenstoffe, die unser Immunsystem stützen.
· Kichererbsen-Bratlinge mit Salatgarnitur 
Kichererbsen zählen zu den Hülsenfrüchten und enthalten hochwertiges pflanzliches Eiweiß für die Körperzellen.
· Blitz-Nuss-Pancakes 
Bio Dinkelmehl ist besonders hochwertig, da es mehr Mineralstoffe und hochwertige Aminosäuren enthält als Weizen.
Die enthaltenen Nüsse zählen zu Brainfood und unterstützen die Gehirn- und Herzfunktion.
· [bookmark: _GoBack]Apfel-Punsch mit Cranberries und Nüssen
Bio-Äpfel sind sehr vitaminreich und wirken durch die enthaltenen Ballaststoffe günstig auf die Darmschleimhaut. Im Winter ist ein warmes Getränk sehr wichtig für die Verdauung und das Immunsystem.
· Curry-Putini: Vollkornbrot mit Putenschinken, Frischkäse, Karotten, Salat
Ballaststoffe stärken den Darm und sättigen stark. Bio-Putenschinken ist sehr eiweißreich und leicht verdaulich. Rohkost enthält viele Vitamine und Mineralstoffe und hebt unsere Stimmung durch die bunten natürlichen Farben. Curry wirkt stärkend auf das Immunsystem.
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