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Gesunde Erndhrung fur Kinder und Jugendliche

Tipps fiir Frihstiick und Zndni

Gesunde Erndhrung und Bewegung machen fit und Darum ist eine gesunde
fordern das Wohlbefinden lhres Kindes. Frihstlck und Erndhrung fur Kinder und
Znuni sind besonders wichtig. Ein gesunder Znuni fordert  Jugendliche wichtig

die Aufmerksamkeit und tragt zur Leistungsfahigkeit bei.

» Kinder brauchen fur ihre geistige

Frihstlick und ZnUni Pausenapfel) dazu bei, auf die 5 und korperliche Entwicklung
empfohlenen Portionen Friichte und ausreichend Nahrstoffe, Vitamine
Die Mahlzeiten am Morgen sind ent— Gemuse pro Tag zu kommen. und Mineralstoffe.
scheidend flir eine optimale Leistungs-
bereitschaft. Mit einem guten Frihstick  Frihstlick und Zntni missen zusam- » Im Kindes- und Jugendalter werden
werden die Energiespeicher, die Uber men betrachtet werden. Frihstlckt ein die Geschmacksvorlieben gebildet
Nacht aufgebraucht worden sind, Kind ausgiebig, reicht ein Getrank und und das Essverhalten gepragt.
wieder geflllt. Der Znuni ist eine eine Frucht zum Znlni. Frohsticksmuf- Wer sich im Kindesalter gesund
Ergdnzung zum Frihstlck und hilft, fel und Kinder, die sehr viel in Bewe- erndhrt, tut dies meist auch im
das Leistungstief vor dem Mittag gung sind, brauchen einen groésseren Erwachsenenalter. Die Schulen
aufzufangen. Ausserdem tragt ein ZnUni mit Getreideprodukten und leisten hier einen nicht zu unter-
gesunder ZnUni (wie zum Beispiel der einem Milchprodukt. schatzenden Beitrag zur Pragung

der Essgewohnheiten.

Die Komponenten fiir ein gesundes Friihstiick und einen gesunden Zniini » Kinder, die sich ausgewogen und
regelmassig erndhren, lernen besser
und bringen bessere Leistungen.

» Gesunde Erndhrung und gesundes
Essverhalten schiitzen vor Uber-
gewicht, ohne Essstdrungen zu

begUnstigen.
Frichte und Getreideprodukt, _
Gemuse vorzugsweise Vollkorn il » Eine gesunde Ernéhrung wirkt
praventiv bei verschiedenen
\(\ b }¢ Krankheiten wie Diabetes Typ 2,
S \ 8 Herz-Kreislauf-Krankheiten,
- ' ’ Fettstoffwechselstorungen und
: > | verschiedenen Krebsarten.
& b | =
N — =1 ) Ungeslisstes Getrank:

Wasser oder ungesuUsster Tee
Milch, Jogurt oder Kéase
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Auswahl von Nahrungsmitteln fur
eine gesunde Pausenernahrung

Znunis fUr jeden Tag Ab und zu auch gut Zum Znuni ungeeignet

Diese Nahrungsmittel sind jederzeit Diese Nahrungsmittel sind aus Ungeeignet sind zuckerhaltige und/

empfehlenswert. gesundheitlichen, zahnhygienischen oder sehr fettreiche und gesalzene
oder 6kologischen Grinden weniger sowie kunstlich gesusste und stark

empfehlenswert als die Produkte der verarbeitete Produkte.
grinen Liste. Sie kdnnen als Abwechs-
lung oder Erganzung 1 bis 2 Mal pro
Woche angeboten werden.

» Wasser (Hahnenwasser oder » Fruchtsaft, Fruchtsaftschorle » SUssgetranke wie Eistee, Cola,
Mineralwasser ungesusst) » Bananen, exotische Frichte Sirup usw.

» UngesuUsster Tee » Dorrfrlchte » Energy-Drinks, Sportlergetréanke

» Frische Frichte, Fruchtsalat, »  Weissbrot, Halbweissbrot » Mit Stssstoff gestisste Getranke
Fruchtspiessli (saisongerecht) »  Weisse Brotli wie Semmeli, » Getreideriegel, Schokolade-

» Gemuse, Gemusespiessli, Weggli 0.8. Getreideriegel
GemUusestangeli mit Quarkdip » Fruchtjogurt » Gipfeli, Vollkorngipfeli,
(saisongerecht) Schoggigipfeli

Susse, fettreiche Backwaren
Gezuckerte Milchmixgetranke
Milchschnitte & Co.

Pommes Chips, fettreiche Snacks

» Nusse (ungesalzen)

» Vollkornbrot, Ruchbrot mit Vollkorn-
anteil

> Dunkle Brétli wie Nussbrotli,
Pausenbrétli oder Olivenbrotli

» UngesuUsste Vollkorncracker,
Knéackebrot, Reiswaffeln

» Vollkorn-Sandwich mit Kase

» Milch ohne Zusétze, Jogurt nature
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