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S tt FERNI - DESSERT FUR 2 PERSONEN mit Lust auf einen Spatimbiss
a _.25d Milch zum Kochen bringen und von der Flamme nehmen.
2 Essloffel Weizenstarke (erhéltlich in tiirkischen Spezialitatenladen)

Ins Bett

__1Packchen __ Vanillezucker sowie .

TS S et _. 1 Essloffel __ Rohrzucker dazugeben und weiterrdhren.

FOTO: Flurina Rothenberger |_Qrientalisch: 1 Schuss Rosenwasser beifiigen.
Europaisch: Milch mit 1 Messerspitze Zimt oder etwas Vanilleschote
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Verpont von Experten, aus dem Alltag
aber trotzdem nicht wegzudenken: Es-
sen zu spiter Stunde. Aber lisst uns eine
spate Mahlzeit tatsichlich so schlecht
schlafen, wie immer behauptet wird?
Alles halb so wild: Es gibt sogar Nah-
rungsmittel, die uns nicht nur nicht am
Schlafen hindern, sondern sogar einen
nachgewiesenen positiven Effekt auf un-

Dieses leichtbekdmmliche Dessert sollte
unbedingt warm genossen werden, denn
die Wirme verleiht dem Korper zusitz-
lich ein wohliges Sittigungsgefiihl.

Sogar meine persische Grossmutter
pflegte immer zu sagen: «<Wenn ihr spit
am Abend Hunger habt, hilft ein Ferni.»
Ein kleiner Snack zu spiter Stunde scha-
det also bestimmt nicht!

seren Schlaf haben.

Ein gutes Beispiel dafiir ist die Milch.
Sie enthilt die Aminosidure Tryptophan,
die im Hirn zu Serotonin umgewandelt
wird. Serotonin ist nicht nur fir die
psychische Ausgeglichenheit des Men-
schen wichtig, sondern wirkt auch mit
bei der Schlafsteuerung. Milch enthilt
ausserdem das Vitamin B6, das auch als
Schlafvitamin bezeichnet wird, weil es
beim Tryptophan-Serotonin-Stoffwech-
sel eine zentrale Rolle spielt.

Schlafférdernd sind auch leicht ver-
dauliche Kohlenhydrate, die den Verdau-
ungstrakt nicht belasten, aber helfen, das
grosse Loch im Bauch zu fillen. Grund-
sitzlich gilt: Ein Spitimbiss soll sitti-
gen, aber nicht schwer aufliegen. Versu-
chen Sie darum, wenn mdglich abends
auf stark fetthaltige und siisse Speisen
zu verzichten, denn diese bleiben linger
im Magen. Wer sich an diese Regel hilt,
darf sich nach einer Weile sogar iiber
purzelnde Kilos freuen.

Alle Voraussetzungen fir ein schlaf-
forderndes Mahl erfillt der siisse Milch-
brei «Ferni». Fir die Zubereitung mis-
sen wir uns kein Bein ausreissen, denn
die benétigten Zutaten haben wir ga-
rantiert stets zu Hause in der Speise-
kammer stehen.
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