Borkumer Kinder starten in
Perners Supermarkt gesund in den Tag

Detlef Perner uns sein Team veranstalten gesunde Woche im Markant-Markt

BORKUM/sl - In der Woche
viom 5. Mai bis zum 9, Mai fand
in Perners Supermarkt zum er-
sten Mal eing , Gesunde-Frilh-
stiicks-Woche® statt. Jeden
Morgen kam eine Kindergar-
tengruppe der Biirkumer Kin-
nertune in den Genuss eines
gesunden Frithstiicks. Direkt
in der Obst- und Gemiiseab-
teilung wurde eine reichhal-
tige Frithstiickstafel f[ir die

einen aufgebaut. Neben
Kiise- und Schinkenbritchen
gab es vor allem eines; Obst
und Gemiise, Bs gab kleinge-
schnittene  Apfel, Melonen,
Ananas, Weintrauben, Toma-
ten, Gurken und vieles mehr.
Die Kinder durften die Ohst-
stiickchen aufspiefen, Bei die-
sem spielerischen Essen hat-
ten die Kleinen jede Menge
SpaB. Die 26 Kinder der
«stieckelswiengruppe”  von
Alexandra Grolie-Michaelsen
und Sabine Tetzlaff besuchren
am Mittwochmorgen Detlef
Perner und sein Team. Verku-
ferin Melanie Fisser, Fleische-
reflfachverkiuferin Nicole
Rahtien, der stellvertretende
Marktleiter, Sven Vorpahl so-
wie Detlef Perner, bereiteten
nicht nur das Friithstiick zu,
sondern unterhielten die Kin-
der mit Wissenswertem rund
um das Thema Frithstiick.

Marktleiter Detlef Perner der
den Markant-Markt auf Bor-
kum Im April {ibernommen
hat, setzt auf Frische und Viel-
filtigkeit. Bevor er die Filiale
auf Borkum fibernahm, war er
Verkaufsberater der Biinting-
Unternehmensgruppe, zu der
die Markant-Filialen gehéiren.
Die Kooperation mit dem Kin-
dergarten liegt thm sehr. am
Herzen. Er zeigte den Kindern
verschiedene  Ohbst-  und
Gemilsesorten, die sie eraten
sollten. Bis auf den Kohlrabi
haben die Jungen und
Midchen alles erkannt. Sogar
exotische Friichte wie Kokos-
nuss oder Ananas. Der vier-
jlhrige Niklas, der fiinfihrige

Melonen und Gurken standen bei den Jungen und Madchen besonders hoch im Kurs.

Andrel und die sechsjihrige
Vanessa waren begeistert von
dem leckeren Frithstiick.
Ginge es nach thnen, kénnte
Obst und Gemilse nun jeden
Morgen den Frithstiickstisch
zieren. Vanessa erklirte, dass
sie Zuhause auch jeden Tag als
Erstes Melone esse. Das
schmeckt einfach  richtg
lecker”, sagte sie.

Das Frithstiick ist die wich-
tigste Mahlzeit des Tages. Wis-
senschaltliche Studien bele-
gen, dass ein gesundes und
ausgewogenes Frithstlick aus
Vitaminen, Kohlenhydraten
und Proteinen, die kognitiven
Fhigkeiten und die Belastbar-
keit deutlich erhibhen, Warum
muss man sich morgens be-
sonders stArken? Eigentlich

sollte man durch die
Nachtrube doch erholt sein.
Ganz einfach: Nachts werden
die Kohlenhydratreserven in
Leber und Muskulatur aufge-
braucht. Gehimzellen kinnen
aber nur daraus Energie ge-
winnen. Durch ein Frithstiick
steigt die Leistungsfihigheit an
und man wird aufmerksamer.

Laut einer reprisentativen
Umirage vom April 2014 frith-
stiicken mehr als 40 Prozent
der Deutschen gar nicht oder
unregelmidfig. Bei den 16 bis
zﬂ-jﬁ%lrigen ist es sogar jeder
Zweite. Wichtig ist nicht nur,
dass zum Start in den Tag
{iberhaupt etwas auf den Tisch
kommt, erklirte kiirzlich Ge-
sundheitsexperte Dr. Woligang
Reuter der DKV Deutschen

Krankenversicherung. Auch
die'Wahl der richtigen Lebens-
mittel ist entscheidend. Im
Idealfall ist die Erndhrung am
Morgen vielfdlig und ausge-
wogen: Eine Portion Getreide -
am besten Vollkern — Milch-
produkte und Obst machen
ein gesundes Frithstilck aus
Denn sie enthalten viele wich-
tige Nihrstoffe wie Vitamine,
Mineralien sowie Ballaststoffe
und sftigen nachhaltig. Wer
es lieber deftig mag, sollte bei
Wurst und Kise auf fettarme
Produkte achten. Fiir ein eher
siiffes Frithstiick wihlt man
am besten Honig oder Marme-
lade mit hohem Fruchigehalt
und wenig Zucker. Getreide,
wie etwa Haferflocken, enthilt
reichlich Ballaststoffe sowie

zahlreiche Mineralstoffe und
Vitamine. Am besten eignen
sichVollkormhaferflocken oder
anderes Vollkorngetreide. Sie
sitrigen wesentlich langer als
stiirker verarbeitete Produkte.
Auf Schoko- und Knusper-
milsli sowie Cornflakes sollten
gesundheitsbewusste  Ver-
braucher besser verzichten.
Sie enthalten hiufig sehr viel
Zucker. Ausreichend zu trin-
ken, ist ebenso wichtig. Pas-
sende Getrinke zum Frith-
stiick sind Wasser, Tee oder
Sifte. Bei gekauften Siften ist
es wichtig, darauf zu achien,
dass sie keinen zusitzlich bei-
gefligten  Zucker enthalten.,
Kaffee ist fibrigens unproble-
matisch, solange es bei ein bis
#wed Tassen hleibt.






