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Gesundes Friihstiick und Pausenbrot

Frihstlick - Start in den Tag

So ein Schultag ist ganz schoén anstrengend. Ein kraftiges Frihstick und ein
durstloschendes Getrank starken fir die ersten Schulstunden. Daflr sollten
ausreichend Zeit zur Verfiigung stehen. Rechtzeitiges Schlafengehen und
punktliches Aufstehen sind die richtige Voraussetzung flir einen gelungenen
Tag.

Eine ideale Grundlage besteht aus:

« Vollkornbrot oder Vollkornbrétchen (Fur U-3 Kinder fein gemahlen ohne
Korner

* Quark, Fruchtaufstrich

» Butter, Kase, hin und wieder Aufschnitt

« Joghurt, Dickmilch

« Krauter- und Frichtetee, Milch, Selter

Diese Fruhsttickslebensmittel dirfen gerne mit Kakao, Nussmus, Honig
abgewandelt werden, aber nur in kleinen Mengen

Pausenbrot

Wenn die Kinder morgens noch keinen rechten Hunger haben, ist das nicht
tragisch. Ein warmes Getrank und eventuell ein Stlick Obst reichen zum
Wachwerden. Dann muss aber ein ausreichendes Pausenfruhstick mit in die
Schule genommen werden. Denn meist kommt der grof3e Hunger am spéaten
Vormittag.

Zum Mitnehmen ideal sind:

« Vollkornbrot- oder Brotchen mit Kase, besonders gerne Frischkase.
Diesen gibt es ja in vielen Geschmacksrichtungen. Aber ACHTUNG :
einige Sorten enthalten viel Zucker. Als Portion fur das Brot dient die
Handflache des Kindes

« Gemdusestiicke, z.B. Mohren,Kohlrabi, Paprika, Salatgurke, Radieschen
« Obst, z.B.: Apfel, Birnen, Mandarinen, Pfirsiche

» Naturjoghurt mit frischen, kleingeschnittenem Obst

e Musli in einer dichten Box

« Kréauter- und Friichtetee, mit Wasser vermischter Fruchtsaft

Alles verpackt in einer wiederverwendbaren Brotbox, so bleibt alles frisch und
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es fallt kein Verpackungsmudll an. Fur die Getranke eignen sich
wiederverschliel3bare Flaschen. Bitte keine Glasflaschen !

Zu einem gesunden Friihstiick gehort auf keinen Fall:

Fertigmasli

Weil3brot

Semmeln

Fleisch-, Geflugelsalate

Nussnougat Creme

Limonade

Cola

Konfittire/Marmelade mit mehr als 50 % Zucker
Salami

Schokoladenmilch, fertig und als Pulver

Auf keinen Fall gehort in eine Brotbox:

Brotchen mit Kase tberbacken
Musliriegel

Kekse

Salzstangen

Brezeln

keine Extrawurst

Bi-Fi oder ahnlich

Fertig gekaufter Fruchtjoghurt
Fertig gekaufte Fruchtmilch
Haselnussschnitte
Milchcremschnitte
Kinderschokolade
Kinderpudding

Kuchen

WeilRbrot oder Semmeln mit Wurstbelag (Leberwurst,Salami etc.
Cola

Limonade

Capri-Sonne

Zu besonderen Anlassen (Geburtstag, Schulausflug usw.) sollte immer etwas
besonderes in der Brotbox zu finden sein. Dann darf es ruhig mal ein
Mdsliriegel, eine Frikadelle, fertiger Fruchtsaft, Nisse oder ein Stiick
Schokolade sein.

Wichtig ist Abwechselung in der Zusammenstellung bei einem Frihstick und

in der Brotbox. Eine gemeinsame Vor- Zubereitung der Speisen motiviert zu
mehr Abwechselung. Wenn das Schulbrot mal nicht aufgegessen wurde,
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sollten die Reste nicht in die Tonne wandern, sondern wieder mit nach Hause
genommen werden. Die Reste lassen sich am Abend gut verarbeiten. Nach
dem Motto : ,,Zu gut fir die Tonne*

Beispiel fiir ein hausgemachtes Miisli

500 g Haferflocken
150 g Rosinen
100 g Sesam
100 g gerostete Sonnenblumenkerne
50 g Kurbiskerne
50 g Kokosflocken , alles vermengen.
Dazu passt Naturjoghurt, Milch oder Fruchtsaft, klein geschnittenes Obst

Durstloschende Getranke

Wasser tut uns gut! Wer ausreichend Flissigkeit zu sich nimmt, ist fitter und konzentrierter
— fuhlt sich einfach besser. Dennoch trinken viele Menschen zu wenig oder erst wenn

sie bereits durstig sind. Doch Durst ist schon ein Alarmsignal des Koérpers und ein Zeichen
fir Wassermangel. Denn die ausreichende Versorgung mit Flissigkeit ist fur die
Gesundheit eines jungen Korpers besonders wichtig. Von Trinkwasser als gesundem
Durstloscher sind mittlerweile sehr viele die Experten Uberzeugt.

Zum Frihstick Vormittag Mittagessen  Nachmittag Abendessen  Abend
1 Tasse 2 Glas 1 Glas 2 Glas 2 Tasse 1 Glas
Alter 7-13 J.

Der Bedarf an Trinkfliissigkeit erhoht sich:

* an heiBen Sommertagen

e in Uberheizten Raumen

e bei korperlich anstrengender Arbeit oder Sport

e bei Erkrankungen mit Fieber und Magen-Darm-Infektionen

Trink Wasser! Gesund geniel3en. (Quelle Sarah Wiener Stiftung)

Wasser ist das wichtigste Lebensmittel und durch nichts zu ersetzen —

um gesund zu bleiben, muss man Wasser trinken! Das Trinkwasser in Deutschland ist
ein Qualitatsprodukt und ein hervorragender Durstldscher flir GroR und Klein. Darin
sind sich alle einig: Experten der Deutschen Gesellschaft fiir Erndahrung (DGE) und
des Forschungsinstituts fir Kinderernahrung Dortmund (FKE), die Wasserwirtschaft,
Umweltorganisationen und Behorden. Wasser ist das wichtigste Bauelement unseres
Korpers. Er besteht zu 65 Prozent aus Wasser und braucht fiir eine Vielzahl von
Vorgangen Flissigkeit. Flr lebensnotwendige Nahrstoffe und Vitamine

Vermischt und verdiinnt mit Fruchtsaften oder Tee besonders lecker
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