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Liebe Eltern

Pausen sind wichtige Auszeiten im Alltag. Dabei soll Ihr Kind den angestauten Bewegungsdrang
ausleben und neue Energie tanken. Mit einem ausgewogenen Zniini, der fiir Nachschub von
Ndhrstoffen und Fliissigkeit sorgt, kénnen Konzentrationsschwierigkeiten, Ermiidungserschei-
nungen und Ubergewicht durch Heisshunger vorgebeugt werden. Entdecken Sie mit Ihrem
Kind die Vielfalt an Friichten und Gemiise und achten Sie darauf, dass es geniigend trinkt.

Gesunde Zniini-
und Zvieri-Ideen

Auf der Rickseite kdnnen Sie mit Threm
Kind ankreuzen, was es gerne in seiner
Zniinibox haben méchte. (¢

Ab und zu auch gut

Diese Zniini-Vorschldge kénnen zur Ab-
wechslung auch mal mitgenommen
werden, sind jedoch weniger geeignet
als diejenigen auf der Riickseite.

(O Verdlnnter Fruchtsaft
(O Weiss- oder Halbweissbrot
(O Bananen

O Dorrfriichte

Keine Siissigkeiten
und Snacks

Gezuckerte Getrdnke, Siissigkeiten und
fettreiche Snacks sind als Pausenver-
pflegung zu vermeiden. Die Werbeaus-
sagen tduschen: Diese Snacks sattigen
nicht richtig, liefern zu viel Fett und zu
wenig wertvolle Ndhrstoffe. Zudem
kénnen sie Karies und Ubergewicht ver-
ursachen.

Da sie zuckerhaltig sind und an den
Zdhnen kleben bleiben, ist danach das
Putzen der Zdhne oder mindestens
das Ausspiilen des Mundes mit Wasser
sehr zu empfehlen.

Tipp
Der Znlini wird am besten in einer ver-
schliessbaren Zniinibox transportiert.
Werden Fruchtschnitze mit etwas Zitro-
nensaft betrdaufelt, verhindert dies das
Braunwerden. So bleiben die Friichte
appetitlich.

Nicht empfohlen werden deshalb: Siss-
getrdnke wie Cola, Eistee oder gezuckerte
Fruchtsdfte, Energydrinks, gestiisste Milch-
mischgetrdanke, Sussigkeiten wie Schokola-
de, Milchschnitten, Gummibarchen, Bis-
kuits oder Getreideriegel sowie Pommes
Chips, Salznissli oder Gipfeli.



Ein Zniini schmeckt
und weckt

Ohne Zucker

Flr 0-4-jdhrige Kinder wegen
Erstickungsgefahr nicht geeignet
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