Gesunder
Znuni

MANNEDESHﬁE

Warum gesunde Znunis?

Clever ist, wer regelmassig isst

Pausen sind nicht nur Auszeiten vom
Lernen, sie dienen auch dem
Nachschub von Energie, Nahrstoffen
und Flissigkeit. Zwischenmahlzeiten
helfen Konzentrationsabféallen und
Ermudungserscheinungen gezielt
entgegen zu wirken.

Eine gute Auswahl aus
Vollkornprodukten, Obst, Gemise,
NuUssen, Dorrobst und
Milchprodukten versorgt den Korper
und das Gehirn mit neuer Nahrung.

Blutzucker
sinkt

t

Insulin wird
ins Blut

L Blutzucker
ausgeschittet

Zuckergesisste Produkte sind
ungeeignet, da sie nur einen
kurzfristigen und oft zappelig
machenden Energieschub bewirken.
Anschliessend ermiden die Kinder um
so schneller.

Wer genigend trinkt, denkt besser

Das Gehirn ist das
wasserreichste Organ im
Korper. Bei einer
ungenigenden
Flussigkeitsaufnahme
leiden daher zuerst die

‘geistigen Fahigkeiten wie

Konzentration und
Gedachtnis. Es ist sehr zu
empfehlen, immer wieder
Wasser, ungesissten Tee oder
Fruchtsafte zu trinken.

Was wir wollen:

v Verbesserung der
Leistungsfahigkeit

v’ Steigerung der
Konzentrationsfahigkeit

v" Ess-, Trink- und
Sozialverhalten in eine
positive Richtung lenken




B Wasser oder ungesiisster Tee

Friichte, je nach Saison
Apfel

Birne
Pflaumen
Zwetschgen
Trauben
Feige

Kiwi
Mandarine
Orange
Erdbeeren
Heidelbeeren
Kirschen
Melone
Pfirsich
Nektarine
Aprikosen

Fruchtschnitze in Zniinibox
Geschnittene Friichte in Klarsichtfolie
Getrocknete Apfelringe

miise, je nach Saison
Riebli
Gurke
Cherrytomaten
Peperoni
Fenchel
Kohlrabi
Stangensellerie
Radiesli
Krduterquark zum Dippen
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Eine Handvoll Niisse zum Obst/Gemiise
M Baumniisse

M Haselniisse

B Mandeln

Vollkorn-Getreideprodukte
Vollkornbrot
Pausenbrotli
Vollkorncracker (z.B. Darvida/Blévita)
Kndckebrot :
Reiswaffeln nature
Schwedenbrotli/Knusperbrotli
Selbstgemachtes Popcorn
Vollkornsandwich mit Kdse
Vollkorncracker mit Frischkdse

Milch/Milchprodukte

B Milch ohne Zusdtze

M Jogurt nature

B Kdise/Frischkdse im Sandwich

=
Ab und zu au
Diese Zniinis sind zwar nich
den Korper wie die Vorsehld
Abwechslung auch ein '

Bananen
Dorrfriichte
Fruchtsaft
Weissbrot/Halb
Laugenbrotli
Grissini




