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Znuni-Tipps fur

Kindergarten und Primarschule
Primarschule Hoffnungsgut
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Die Schule fordert den Kindern viel ab. Sie spielen, sie lernen, sie miissen
sich konzentrieren und verbrauchen dabei viel Energie. Ein gesunder
Znuni tragt nebst dem Frihstiick dazu bei, dass ihr Kind den Vormittag
hindurch fit und leistungsfahig bleibt. Slisse Pausenriegel, Slissigkeiten,
Chips oder Sussgetranke sind als Znlni nicht geeignet. Der viele Zucker
ist nicht nur schadlich fur die Zahne, er liefert auch nur fir kurze Zeit
Energie.

Um Ihnen die Vorbereitung flir den Znlni zu erleichtern, finden Sie im d
Flyer viele Ideen flir einen gesunden und feinen Znlni. Am Rand ist ange-
geben, wann welche Friichte und Gemiise gerade Saison haben. Am bes-
ten, Sie besprechen mit Ihrem Kind gleich selber, was es ausprobieren
mdchte.

Wac fi efue

‘WC Ein Getrank (am besten Wasser) sowie eine Frucht oder
" L ein Gemiuse sind die ideale Grundlage fiir den Zn(ni.
Mééfm(% j o Sie liefern Flussigkeit, wertvolle Nahrstoffe und

Vitamine. Kinder, die wenig friihstiicken oder viel in
Bewegung sind, brauchen einen gehaltvolleren Zniini
(z. B. kleines Sandwich, Vollkorncracker, Nlsse).
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Diese Nahrungsmittel enthalten wenig wertvolle Inhaltsstoffe. .

Zucker verursacht Karies und liefert nur fur kurze Zeit Ener- HC’-UIQ [Uéﬁ JV‘L

gie. Darum eignen sich Stlissgetranke (wie Cola, Sirup, Eistee), @LM R{@_{euhwuj@f/
Sissigkeiten (wie Milchschnitten, Schokolade, Getreideriegel,

Biscuits) und fettreiche, stark gesalzene Snacks (wie Chips,

Snack- wirstchen) nicht zum Znni.

Rewnnen wdedd paci-

sl
b du Nﬁ\j' Hahnenwasser trinken ist fir Kinder ideal.
/b Es ist von sehr guter Qualitat, preisgiinstig
H und 6kologisch.
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Zuni-Tipp fir jeden Tag

Hier finden Sie viele schmackhafte Znini-Ideen. Saisonale, regionale, im
Freiland gewachsene Frichte und Gemiise schmecken am besten und
sind auch 6kologisch sinnvoll. Kreuzen Sie mit Ihrem Kind zusammen
an, was es ausprobieren mochte. Abwechslung macht Freude. Das gilt
auch beim Znlni. Wir wiinschen Ihrem Kind guten Appetit und Freude
am Znuni.

Saisonale

Frichte und
| B Gemiise
, Spatfriihling
und Sommer

| Apfel | Birne | Erdbeeren

| Kirsche | Melone | Aprikose | Zwetschgen

| Pfirsich, | Feige "] Trauben

Nektarinen
L Kiwi [ Orange | Frichte- und
Gemiusespiessli




[] Karotten ['] Radieschen ['] Kohlrabi '] Fenchel

] Gurke | Peperoni || Stangensellerie [ | Tomaten

Winter
I Vollkornbrot, | Knackebrot, I Vollkorncracker [ Nisse
Ruchbrot Reis-/Maiswaffeln mit Frischkdse

Fiirs ganze Jahr

[l Sandwich mit [ | Kase [ | Hittenkase, " Jughurt nature
Kase und Gemiise Quark nature mit Friichten

Ab und zu als Abwechslung

Friichte aus Ubersee, wie z. B. Banane, Mango, Ananas; Dérrfriichte; Fruchtsaft, Fruchtsaftschorle;

Weissbrot/Halbweissbrot.
Fur Zahne, Kérper oder Umwelt sind diese Nahrungsmittel weniger ideal. Deshalb nicht taglich.
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