
      Tipps für
       gesunde 
  Znüni und Zvieri

Liebe Eltern
Pausen sind wichtig. Ihr Kind kann sich 
bewegen, auflockern und neue Energie 
tanken. Ein ausgewogener Znüni, der 
reich an verschiedenen Nährstoffen 
ist, fördert die Konzentration, die Leis-
tungsfähigkeit und verhindert Heiss-
hunger. Entdecken Sie mit Ihrem Kind 
die Vielfalt an Früchten und Gemüse. 
Achten Sie darauf, dass es genug Was-
ser und/oder ungesüssten Tee trinkt.

Zucker, Fett und Salz:
aufgepasst!
Süssigkeiten, zuckerhaltige Getränke und fettige Snacks sind
nicht geeignet für die Pause. Diese Lebensmittel machen nicht
satt und liefern keine wichtigen Nährstoffe. Sie können Karies
und Übergewicht verursachen.

Vermeiden Sie aus diesem Grund Süssgetränke, Fruchtsäfte, 
Milchmischgetränke und Energydrinks sowie Süssigkeiten wie 
Schokolade, Kekse, Gummibärchen, gezuckerte Getreideriegel
und Frucht-Quetschies. Snacks wie Chips, Salzstangen, Apero-
gebäck, Gipfeli und Salametti sind oft sehr fettig und salzig.

GESUNDE
KINDERZÄHNE
Regelmässiges Zähneputzen ist wichtig! 
Aber auch mit zahnfreundlichen Nah-
rungsmitteln und einer geeigneten Mahl-
zeitenverteilung stärken Sie die Zahnge-
sundheit Ihres Kindes. 

Vorsicht mit Fruchtsaft, Sirup, Weissbrot, 
Bananen und Dörrobst. Sie sind zucker-
haltig und schädigen die Zähne. Auch
gezuckerte Joghurts und Fruchtquarks 
sind nicht zu empfehlen.

Der Znüni lässt sich ganz einfach 
in einer verschliessbaren Znüni- 
box transportieren. Beträufeln 
Sie Fruchtschnitze mit Zitronen-
saft, damit bleiben sie länger 
frisch. Um trockene von feuchten 
Produkten zu trennen, können 
Sie diese in ein Wachstuch ein-
wickeln.

Tipp

Gesunde Ideen finden Sie auf
der Rückseite. Zum Besprechen und 
Ankreuzen, was Ihr Kind gerne in sei-
ner Znünibox mitnimmt.



Mit Unterstützung von

     ein znüni
      schmeckt
  und weckt!

Gut zu wissen
Reif gepflückte Früchte schme-
cken intensiver, deshalb lohnt es 
sich, auf Regionalität und Saiso-
nalität zu achten. Der Konsum von 
exotischen Früchten, wie Bananen, 
Mango, Ananas, Dörrobst, und von
Fruchtsäften belastet durch deren 
langen Transportwege das Klima.

Die Kinderhand dient als Orientierung
für die individuelle Portionengrösse.


