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Liebe Eltern, Geschwister

und Erzieher(innen),

Sie sind besonders wichtige Vorbilder, wenn
es um die gesunde Erndhrung von Kindern
geht. Sie sollen sich von frihester Kindheit an
richtig erndhren. Warum? Zu Hause mochten
Kinder spielen und herumtoben kénnen, im
Kindergarten immer begeistert mitmachen
und in der Schule konzentriert lernen. So ein
Vormittag kann ganz schon anstrengend sein!
Frihstlck und Pausenbrot liefern die notige
Energie.

Gesundes Essen schmeckt nicht so gut?
Lassen Sie die Kinder den Speiseplan mit-
gestalten sowie Frihstlck und Pausenbrot
einmal selbst zubereiten.

Dazu bietet diese Broschtire viele Anregungen.

Viel Erfolg wiinscht

lhre
Bosch BKK

¢ » Hallo Kids!

Auf den folgenden Seiten gibt es viel
Neues zu entdecken.Lhr kénnt

e Fragen beantworten
* Ratselldsen

¢ Blinde Kuh* spielen

o Jokerkarten basteln

e DetektivSpirnase” helfen

\- Rezepte ausprobieren




Ohne Start kein Ziel

Im Laufe eines Tages braucht der Korper von
Kindern wie von Erwachsenen mehrere
.Energiespritzen” nach dem Motto , ofter
kleinere Mahlzeiten”. Neben Frihstlck, Mit-
tag- und Abendessen sorgen zwei kleine
Snacks auch zwischendurch fir Kraft und
Ausdauer. Ihr Kind méchte zu Hause spielen
und herumtoben, im Kindergarten immer be-
geistert mitmachen, in der Schule konzent-
riert sein und mit Freude lernen?

Anhand der Leistungskurve kdnnen Sie lhrem
Kind die Auswirkungen von Frihsttck und
Pausenmahlzeit auf die Leistungsfahigkeit
am Vormittag gut erklaren. Entfallen die Zwi-
schenmahlzeiten, verlauft die Leistungskurve
deutlich flacher.

Der Leistungsgipfel der Kinder wird meistens
am Vormittag erreicht. Die Kurve sinkt aller-

dings etwa zwischen zehn und zwolf Uhr be-
trachtlich ab, gerade zu einer Zeit, in der Kin-

der besonders gefordert werden und viel leis-
ten sollen. Neben dem Friihstick ist deshalb
eine ausreichende Pausenmahlzeit besonders
wichtig. Sie bringt den Energienachschub fir
den zweiten Teil des Vormittags. War das
Frihstlck kleiner, dann sollte die Pausen-
mabhlzeit entsprechend grofier ausfallen.

¢ » Hallo Kids!

~

Schaut euch die nebenstehenden
Bilder genau an und iberlegt:

Wann sind meine Freunde ganz
oben, wann geht es bergab?
Wann essen sie?

\Was fehlt im unteren Bild?




C,/ Die Leistungskurve
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Die richtige Auswahl macht'’s

Wann ist der tagliche Speiseplan ausgewogen

und gesund? Der Erndhrungskreis erlautert
nicht nur die einzelnen Lebensmittelgruppen,
sondern gibt durch die Grofie der Flachen
auch einen Hinweis auf die jeweilige Menge.

Der Ernahrungskreis

Auf eine einfache Formel gebracht, gilt: Wah-
len Sie taglich reichlich pflanzliche Lebensmit-
tel (Gruppe 1, 2 und 3) sowie fettarme Milch-
produkte (Gruppe 4), jedoch weniger Fleisch
und Wurst (Gruppe 5), vor allem aber essen
Sie wenig Fett (Gruppe 6) und fettreiche Le-
bensmittel. In der Gruppe 7 bevorzugen Sie
kalorienarme Getranke (vor allem Wasser).

o s Liebe Eltern!

~

Gehen Sie doch mit lhrem Kind auf
Entdeckungsreise: beim Einkaufen wird
dann diese Theorie sehr schnell zum
spannenden Erlebnis. Dann heif3t es
bestimmt bald: , Das wlinsche ich mir..."
\oder »das will ich ausprobieren...”.

Power furs Gehirn

Damit das Gehirn arbeiten kann, braucht

es Zucker in Form sogenannter ,,Glukose”.
Diese gewinnt der Kdrper aber aus den
starkehaltigen Lebensmitteln (Kohlenhydrate,
z. B. Getreideprodukte, Kartoffeln) selbst.

¢ , Hallo Kids! Kommt euch das bekannt vor?

Hallo, wie geht‘s?

Na klar!Im Vollkornmsli
stecken viele Powerstoffe.

Na und?

Die machen fit, satt, barenstark
\ undschmecken lecker!

Achz,ich kann nicht mehr!
Hab‘zum Frijhstick einen Toast mit Nugatcreme
gegessen und bin schon wieder hungrig.

Mir geht's super.Hab* ein Misli mit Rosinen und
einem halben Apfel gegessen und Friichtetee getrunken.

Ist das besser?

~




.Das Gehirn braucht Zucker” ist also keine
Aufforderung, Zucker, Traubenzucker oder
SlRigkeiten zu essen.

Es gibt noch weitere wichtige Griinde, die
starkehaltigen Lebensmittel zu bevorzugen:
Sie bestehen aus fest miteinander verbunde-
nen Zuckerbausteinen, die im Darm erst nach
und nach verarbeitet werden. Deshalb gelan-
gen sie nur langsam dosiert in das Blut und
damit auch zum Gehirn. Die Leistungsfahig-
keit bleibt Gber einen langeren Zeitraum
erhalten!

SuRes dagegen liefert schnell viel Energie,
fUhrt allerdings bald wieder zu einem Leis-
tungstief.

Klein- und Schulkinder spielen, rennen und
toben viel, dazu bendtigen die Muskeln auch
viel Energie. Starkehaltige Lebensmittel stel-
len auch diese Energie fir die Muskeln bereit.
Die Halfte der taglichen Nahrstoffe sollte von
den Kohlenhydraten stammen. Deshalb bilden
Getreideprodukte — mehrmals am Tag — und
Kartoffeln, Brot, Reis, Nudeln, Flocken, MUsli
usw. die Basis einer vollwertigen Ernahrung.

Getreideprodukte enthalten auch wertvolles
Eiweild jedoch wenig Fett sowie Vitamine, Mi-
neral- und Ballaststoffe. Diese Wirkstoffe ste-
cken hauptsachlich in den Randschichten des
Getreidekorns. In allen Produkten aus dem
.vollen Korn" sind sie komplett enthalten. Wird
es geschalt — wie zum Beispiel fir das ,weiRke
Mehl” — werden sie zum GroRteil entfernt.

Wahlen Sie daher haufig Vollkornprodukte.
Vollkornbrot und MUsli aus verschiedenen Ge-
treideflocken eignen sich besonders gut fir

das Frihstick und Pausenbrot. Die Ballast-
stoffe sorgen nach einer solchen Mahlzeit
auch dafir, dass Ihr Kind langer satt ist.

Mehrmals taglich

., Tag fur Tag funf Portionen Gemuse und Obst
essen — Kinder, Jugendliche und Erwachsene
gleichermafden — das ist doch (viel) zu viel!”
werden Sie mit Recht sagen. Und: ,Was
habe ich davon? Wie erreiche ich diese Men-
ge klnftig?” Fragen Uber Fragen, zu denen
Sie gleich anschlieRend einige Antworten

und Tipps lesen kdnnen.

Flnfmal taglich — das sind drei Portionen Ge-
mise und zwei Portionen Obst. Eine Portion
entspricht etwa einer Hand voll. So sind die
Portionen auch dem Alter angepasst: Kinder
haben kleine Hande, Erwachsene grofRe. lhr
Kind braucht also nur ein Handchen voll, um
die gewlinschte Portion zu erreichen, die ab-
wechselnd durch ein Glas (200 ml) Obst- oder
Gemusesaft (100 % Saft) ersetzt werden kann.

Die Bodyguards

In Obst und Gemuse stecken Vitamine, Mine-
ralstoffe und sekundére (, bioaktive”) Pflan-
zenstoffe in idealer Kombination. Sie schitzen
unseren Korper vor Erkrankungen, geben
Kraft und Ausdauer. ,Sekundare” Pflanzen-
stoffe werden so genannt, weil sie nicht zu
den Néhrstoffen zahlen. Fir die Pflanzen sind
sie lebenswichtig: Sie schitzen gegen Schad-
linge, Krankheiten und zu starke Sonnenstrah-
len. AuRerdem bilden sie Farben, Duftstoffe
und regulieren das Wachstum.



Auch beim Menschen kdonnen diese Stoffe —
das ergeben immer mehr wissenschaftliche
Studien — dufRerst nitzlich sein: zum einen
wird ihnen eine Krebs hemmende Wirkung
nachgesagt, zum anderen kénnen sie vor In-
fektionen schiitzen, das Immunsystem sowie
Entzlindungen gunstig beeinflussen und so-
gar Herz-Kreislauf-Erkrankungen vorbeugen.
Also sind GemUse und Obst nicht nur schon
bunt, sondern auch super gesund! Gesund-
heit fangt in der Kindheit an!

Von den sekundaren Pflanzenstoffen gibt es
viele tausend, die meisten sind noch nicht
endgultig erforscht. Wahrscheinlich schitzen
nicht einzelne Stoffe — verschiedene Sorten
und Farben bringen die gesunde Vielfalt.

Von Beta-Carotin bis zu Flavonoiden

Bestimmt kennen Sie die Carotinoide oder
noch besser das Beta-Carotin. Sie kommen
als Farbstoffe in rotem, gelbem, orangerotem
GemdUse und Obst (z. B. Méhren, Aprikosen)
und in dunkelgrinem Gemduise vor. Lycopin,
der rote Farbstoff in Tomaten, ist dem Beta-

Carotin in der Wirkung sogar noch tberlegen.
Zu den Polyphenolen zahlt die Phenolsaure,
die insbesondere in den Randschichten von
Erdbeeren, Trauben und Walntssen vor-
kommt. Die wichtigsten Vertreter dieser
Gruppe sind jedoch die Flavonoide: Davon
gibt es Uber 5.000 verschiedene, die ein be-
sonders breites Wirkungsspektrum haben.
Flavonoide bringen die Farbe in Obst und
Gemduse: blau, gelb, grin, rot, violett usw. —
sie sind in fast allen GemUse- und Obstsorten
enthalten!

Wer reichlich GemUse und Obst isst, nimmt
auch viele Ballaststoffe auf. Diese sattigen
langer und fordern die Verdauung. Doch
damit nicht genug — es gibt noch weitere
Grinde, mehr GemUse und Obst als bisher
zu essen: Dadurch werden fetthaltige kalori-
enreiche Speisen wie Fleisch und Wurst, aber
auch fetter Kase und vor allem Streichfette
beinahe wie von selbst reduziert. Das ist wie-
derum glnstig fur die Gesundheit und hilft
bei Gewichtsproblemen. Uberzeugt?!



¢ » Hallo Kids!

~

Wer spielt mit mir ,Blinde Kuh*?

,0Obst und Gemiise sollen jaso gesundsein!” Das habt ihr bestimmt auch schon
oft von euren Elfern, im Kindergarten oder in der Schule gehért. Wer kennt sich in
deiner Familie oder von deinen Freunden am besten aus? Mach mit bei diesem
Obst-Gemise-Quiz!

Je 3-uU Obst- und Gemissesorten, die man roh verzehren kann, werden gewa-
schen, gepufzt und in mundgerechte Stic ke geschnitten, Dann verbindensich
alle die Augen.Die Quizmasterin/der Quizmaster gibt nacheinander jedem Kind
eine Probe der ersten Sorte.Besprecht beim Kauen und Schmecken folgende
Fragen:

I. Wie ist das Gefihlim Mund (weich, hart, saftig, trocken etc )?

2. Was héreichselbst beim Kauen (knacken, krachen,schmatzen)?
3. Wie schmecki‘s (siiB, sauer, bitter)?

U, Wie heiBt das Obst oder Gemiise?

Dann kommen nacheinander die (ibrigen Sorten dran. Wie hat dir der Test gefal-
len? Schmeckt dlles gleich oder sehr unterschiedlich? Hast du einen Favoriten?
Was méchtest dumorgen zum Pausenbrot mithehmen?

Ein gesunder Tag Mittags gibt es rohes oder gekochtes Ge-
muse als Beilage oder im Auflauf bzw. Ein-

Damit es ein gesunder Tag wird, starten topf. Obst zum Nachtisch schmeckt lecker!

Eltern mit ihren Kindern schon frih mit Obst
und Gemdiise. Als Nachmittagssnack eignen sich ein bunter

Obstteller oder Gemusestreifen zum Knab-
bern und das Abendessen wird verfeinert mit
gemischtem Salat, Tomaten-, Gurken- oder
geraspeltem Mohrensalat.

Und das bedeutet als Erganzung zum Frih-
stlick 1 Apfel oder 5 getrocknete Aprikosen
im Musli oder 1 Glas Fruchtsaft, das Pausen-
brot wird besonders saftig durch 1 Hand voll
Obst oder 1 Portion Gurken, Mohren, Kohlrabi
oder Radieschen.



¢ » Hallo Kids!

Wer macht mit bei diesem Obst & Gemiise Wochenplan?

~

Tag Frihstick | Pause Mittag Snack Abend | Portionen

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

Trage taglich ein,zu welcher Mahlzeit du welches Obst oder Gemiise isst und
wie vieles ist (I/2 oder |Portion).

Checke am Ende der Woche, wie viele Portionen du geschafft hast, oder bist
dunoch ein Obst- und Gemiisemuffel? Wiederhole den Checkin der ndchsten
Woche, plane dieses Mal vor oder priife im Laufe des Tages, was noch fehlt,

C




Die Milch macht's

Nach Getreideprodukten, Kartoffeln, Obst
und Gemuse sind Milchprodukte ein ganz
wichtiger Teil des Ernahrungskreises. Sie lie-
fern GrofR und Klein hochwertiges, tierisches
Eiweils. Aus Eiweild baut der Kérper zum
Beispiel Zellen fir Muskeln, Herz und andere
Organe auf. Kinder, die wachsen, benotigen
daher viel Eiweifs: Zwischen dem 1. und 15.
Lebensjahr soll es etwa ein Gramm pro Kilo-
gramm Korpergewicht sein. Mit einer ausge-
wogenen Erndhrung im Sinne des Ernéh-
rungskreises erreicht lhr Kind diese Menge
leicht. Glinstig ist es, Eiweil} aus tierischen
Lebensmitteln mit pflanzlichem Eiweil} zu
kombinieren. Die Halfte sollte namlich aus
Kartoffeln, Getreideprodukten, Hulsenfrich-
ten und GemuUse stammen. Ideal fir das Frih-
stlick oder das Pausenbrot sind zum Beispiel
Musli mit Milch, Vollkornbrot mit Frischkéase,
Kése oder Quarkaufstrich. Ihrer Phantasie
sind dabei keine Grenzen gesetzt!

Der Milch kommt far Kinder — und far Er-
wachsene — wegen des Knochenbausteins
Kalzium noch eine besondere Bedeutung zu.
In keinem anderen Lebensmittel steckt so
viel davon, in so gut verwertbarer Form.
Wenn |hr Kind die pure Milch nicht mag, kon-
nen Sie aus der reichhaltigen Palette von But-
termilch Gber Joghurt bis zum Kése schopfen.
Ideal fur Frihstlcksmuffel ist ein erfrischen-
des Milch-Mix-Getrédnk mit frischen Friichten.

Durstloscher

In der Mitte des Ernahrungskreises stehen
die Getréanke. Denn ohne Flissigkeit kommt

unser Korper nur kurze Zeit aus. Kinder beno-
tigen im Verhaltnis zu ihrem Kdérpergewicht
noch mehr FlUssigkeit als Erwachsene! Bis
zum Vorschulalter sollte Ihr Kind taglich min-
destens 0,8-0,9 Liter trinken, altere Kinder
etwa 0,9-1,4 Liter. Viel Bewegung, heifse
Sommertage oder Fieber erhdhen diesen Be-
darf. Wenn |hr Kind mehr trinkt, missen Sie
es nicht bremsen — Kinder haben ein natdrli-
ches Durstempfinden, deshalb sollten Getran-
ke wahrend des ganzen Tages immer erreich-
bar sein. Das ideale (Kinder-)Getrank ldscht
den Durst, liefert nur wenige Kalorien und
enthélt Vitamine sowie Mineralstoffe.

Kalorienfrei sind Mineralwasser oder Lei-
tungswasser sowie nicht bzw. nur leicht ge-
sUf3te Frichte- und Krautertees. Fruchtsafte
pur (Fruchtgehalt 100 %) sind zu kalorien-
reich. Verdinnen Sie die Safte 1:1 mit Was-
ser. ,Nektar” enthalt je nach Fruchtsorte
etwa 25-50 % Saft, Fruchtsaftgetranke haben
in der Regel weniger, der Rest ist Wasser und
viel Zucker. In Limonaden stecken natlrliche
oder kinstliche Aromen bzw. Essenzen, viel
Zucker und Wasser, das gleiche gilt fur die
Eistees in einer Vielzahl von Geschmacksrich-
tungen. Zucker kann in diesen Getréanken
durch StRungsmittel ersetzt werden. Fazit:
Bevorzugen Sie — verdinnte — Fruchtsafte
oder GemUseséfte, die in der Regel weniger
Kalorien haben wie die Ubrigen Getranke.

Liebt Ihr Kind auch stfée Limos und Cola?

Sind Getrédnke mit SURstoff eine Alternative?
Diese sind eindeutig kalorienarmer und zahn-
schonender. Was kénnen die Nachteile sein?

e Der Gaumen gewohnt sich an die extreme
SufRe - Ihr Kind wird auch bei anderen



(SUf3-)Speisen oder Getranken (z. B. Tee)
viel Zucker wiinschen.

¢ Die Getranke enthalten meist keine oder
lediglich zugesetzte Vitamine bzw. Mineral-
stoffe.

Fazit: Erlauben Sie lhrem Kind ab und zu bei
bestimmten Anlassen, zum Beispiel im Gast-
haus, eine ,ungesunde” Limonade, Cola
oder ein Colagetrank usw.

o , Gelrdnkerdtsel

¢ » Hallo Kids!

Wer ist auf dem richtigen Weg?

Hier siehst du vier Flaschen mit Ge-
trénken, die nach Orange schme-
cken.Auf dem Etikett stehen unter-
schiedliche Namen. Wie findest du
heraus, welches Getrdnk viel Saft
und wenig Zuckerwasser hat? Fahre
mit verschieden farbigen Stiften die
verschlungenen Linien zu den unte-
ren Flaschen nach. Wie heiRen die
Getrdnke mit viel und die mit (ganz)

wenig Fruchtsaft?

\

~




Power Frihstlck & Pause

Tipps zum Sifden

Tees, verschiedene Obstsorten oder zum
Beispiel selbst gemachte Quarkspeisen bzw.
Puddings mogen die meisten Kinder mehr
oder weniger sUf3. Sparsam verwendet ist
Zucker, Honig, Sirup usw. auch kein Problem.
Verwenden Sie alle StiRungsmittel wie ein
Gewdrz: stiRen Sie zunéchst nur leicht und
lassen Sie |hr Kind abschmecken.

Reicht es noch nicht, kénnen Sie zusammen
mit hrem Kind dosiert nachsif3en. Liebt es
Ihr Sprossling aus Gewohnheit ,, extra-stf3”,
koénnen Sie auf diesem Weg auch gemeinsam
in kleinen Schritten diese Gewohnheit riick-
gangig machen. Der Eigengeschmack der
Speisen kommt so wieder besser zur Gel-
tung. Auch das Obst-GemUse-Quiz kann
dabei hilfreich sein.

Vor dem Rezeptteil folgt noch eine Zusam-
menfassung der wichtigsten Tipps fr Frih-
stlick und Pausenbrot.

Getreide und Getreideprodukte

Brot oder Getreideflocken stehen hier im
Mittelpunkt — naturlich aus dem vollen Korn:
Vollkornbrot oder -toast aus fein gemahlenem
Vollkornmehl oder Flocken aus verschiedenen
Getreidearten wie Hafer, Gerste, Roggen oder
Weizen. Eine Misli-Grundmischung finden
Sie im Rezeptteil.

Cornflakes, Honig-Ringe, Schoko-Knusperlis
oder ahnliches sind nicht empfehlenswert:
Zum einen sind sie meistens nicht aus dem
vollen Korn hergestellt, zum anderen enthal-
ten sie viel Zucker. Oft mogen gerade Kinder
diese Produkte gerne, deshalb sollten sie
nicht véllig vom Speiseplan verbannt werden.
Ein guter Kompromiss sind Flocken, gemischt
mit einer der sogenannten Kinder-Cerealien.
Flr das Pausenbrot wird die Wahl meist auf
Vollkornbrot mit verschiedenem Belag fallen.
Eine Musligrundmischung (in der Schraubdo-
se) ist dann empfehlenswert, wenn sie vor
Ort mit Milch ergénzt werden kann.



Haben Sie es morgens eilig oder nicht jeden
Tag frisches Brot parat? Frieren Sie einzelne
Brotscheiben ein. Sie kénnen sie gefroren
belegen oder bestreichen und so verpacken.
Bis zur Pause ist das Brot aufgetaut.

Gemlise und Obst

Frisches Obst passt super in jedes Friih-
stlicks-Musli. Je nach Saison kénnen Sie vom
Herbst bis zum Friihjahr Apfel und Birnen
klein schneiden oder im Sommer je nach Ern-
tezeit Erdbeeren, Aprikosen, Pfirsiche, Kir-
schen oder Pflaumen ins Musli schnippeln.
Wenn lhr Kind lieber Brot isst, servieren Sie
doch ein Stick Obst oder GemiUse dazu. Eine
gute morgendliche Vitaminspritze bietet auch
ein Glas reiner Frucht- bzw. Gemusesaft als
Ersatz fUr eine Portion Obst oder Gemuse.
Zum altbewaéhrten belegten Pausenbrot (ma-
gerer Schinken, Kase) passen geschnittene
Mohrenstifte, Radieschen, Paprikastreifen,
Gurkenscheiben oder feste Obstsorten. Sie
koénnen aber auch je nach Geschmack und
Vorliebe der Kinder Obst- oder Gemuseschei-
ben zwischen die Brotscheiben packen. Fir
solche ,Burger” gibt es eine Vielzahl von Vari-
anten. Im Rezeptteil finden Sie zum Beispiel
einen Apfelburger. Als Alternative und zur Ab-
wechslung ist die Banane einfach das ideale
. Pausenbrot”. Unter der gelben Bio-Verpa-
ckung stecken viele Vitamine und sattigende
Kohlenhydrate, die das Brot ersetzen kénnen.

Milch und Milchprodukte

Entweder im Frihstlck oder im Pausenbrot
sollte etwas ,Milchiges” stecken. Wenn lhr
Kind ein MUsli isst, gehdrt die Milch automa-
tisch dazu. Es kann aber auch Milch oder Ka-

kao extra trinken. Ideal lassen sich auch Obst
und Milch in Milch-Mix-Getréanken kombinie-
ren. Purieren Sie einfach etwas Obst der Sai-
son mit dem Mixstab in die Milch. Kase der
verschiedensten Sorten ist eine einfache Vari-
ante flr den Brotbelag. Auch Quark und
Frischkase sind ein geeigneter Aufstrich. Sie
kénnen solche Aufstriche — evtl. schon am
Vorabend zubereitet — auch selbst wirzen und
zum Beispiel klein gehacktes Gemuse darun-
ter mischen. Joghurts und Quarkspeisen, vor-
zugsweise mit frischem Obst, eignen sich
auch fur das zweite Frihstlick. Bevorzugen
Sie bei den Milchprodukten fettarme Sorten.

Getrédnke

In jede Brotzeit- bzw. Schultasche gehort ein
Getrank! Geben Sie Ihrem Kind mindestens
einen halben Liter Saft-Schorle, leicht gesutR3-
ten Tee oder einfach Wasser mit.

o , Richtwerte flir Getranke (ml)

/

e 1 bis 4 Jahre 820
e 4bis 7 Jahre 940
e 7 bis 10 Jahre 970
® 10 bis 13 Jahre 1.170
® 13 bis 15 Jahre 1.330

Bei gréBeren Aktivitdten und bei Hitze
kann sich die empfohlene Menge
betréchtlich erhéhen.

Quelle: , Referenzwerte fir die

Né&hrstoffzufuhr” (2000)







Gut geplant ist gut gegessen

Frihstlckszeit ist Familienzeit! Alle Familien-
mitglieder nehmen sich die Zeit, das Frth-
stick in Ruhe vorzubereiten und zu essen.
So starten alle gestarkt in einen erfolgreichen
Tag. Damit Sie sich nicht schon in aller Friihe
den Kopf zerbrechen missen und auch die
Zutaten im Hause haben, lohnt es sich, vor-
zuplanen, auch die Pause. Beziehen Sie Grof3
und Klein mit ein. So entgehen Sie den mor-
gendlichen Diskussionen ,Das mag ich
nicht!” oder , Nicht schon wieder!” Sie kén-
nen damit auch auf Vorlieben und Abneigun-
gen eingehen.

Unser Wunschzettel fir Frihstlick und Pause

Tag Tag

o , Hallo Kids!

~

Das wiinschen wir uns in den ndchs-
ten dreiTagen - von jedem etwas:
e Obst und Gemisse
¢ Vollkornbrot bzw.-brétchen

und Misli
¢ Milch oder Milchprodukte
e Saftschorle, Tee oder Wasser

Male oder schreibe auf die kleinen
Tafeln.

-

Tag

Pause mitnehmen oder kaufen?

Nach dem Motto , da weilR man, was man
hat!” ist es sinnvoll, die Pause von zu Hause
mitzugeben. Die Angebote am ,, Schulkiosk”
sind dann die Ausnahmen. Informieren Sie
sich einmal Uber das Sortiment: Werden zum
Beispiel offene Safte, Mineralwasser, Milch,
Brote mit Kése oder Quark, Schnittlauchbrote

oder frische Mohren und Obst angeboten?

Wenn |hr Kind unbedingt etwas Stf3es kaufen
mochte, sollten Sie es ab und zu erlauben.
Nehmen Sie solche Wiinsche zum Anlass, Sinn
und Zusammensetzung des Pausenbrotes zu
besprechen. Die Kleinigkeit vom Kiosk kann
dann einfach als Nachtisch zum Abschluss
einer gesunden Pause gegessen werden.



Rezepte furs Fruhstuck

Musli-Grundmischung

200 g Haferflocken
200 g Dinkelflocken
200 g Roggenflocken
50 g Kokosraspel
100 g Sultaninen

100 g Cornflakes

Mischen Sie alle Zutaten grundlich. Fillen Sie
das Mdsli in eine Vorratsbox. Wenn Sie das
Musli zubereiten, geben Sie einige frische
Frichte dazu und flllen mit Milch auf. Evtl.
mit etwas Zucker oder Honig abschmecken.

Apfel-Quark-Aufstrich

(2 Portionen)

100 g Speisequark
1 TL Zucker oder Honig
1 Apfel

Den Quark in einer Schissel mit dem Zucker
oder Honig verrihren. Den Apfel waschen,
vierteln und entkernen. Die Viertel mit einer
feinen Reibe in den Quark reiben. Sofort
grindlich verrthren. Auf Vollkorntoast oder
Knéackebrot streichen. Zum Trinken: Frucht-
saftschorle oder Milch.

Nuss-Nugat-Aufstrich

(4 Portionen)

Wenn |hr Kind nicht auf den Nuss-Nugat-
Aufstrich verzichten will, kénnen Sie mit
diesem Rezept eine geslindere Variante

anbieten. Der Aufstrich ist im Klhlschrank
3-4 Tage haltbar.

60 g Frischkéase (natur)
3 EL Naturjoghurt
1 1/2 EL Nuss-Nugat-Creme

Den Frischkase in eine kleine Schissel geben
und mit einer Gabel zerdrlicken. Dann Joghurt
und Nuss-Nugat-Creme unterrihren. Auf Voll-
kornbrétchen oder -brot streichen. Dazu passt
Obst oder Fruchtsaft.

Frucht-Milch-Mix
fUr Frahstlcksmuffel
(1 Portion)

100 g Heidelbeeren oder

2 Aprikosen

150 ml Vollmilch

evtl. etwas Zucker oder Honig zum Sifden

Die Friichte und die Milch in ein hohes Gefaf}
geben und mit dem Purierstab fein purieren.
Eventuell mit etwas Zucker oder Honig
abschmecken. Je nach Saison kénnen Sie
auch Erdbeeren, Pfirsiche, Himbeeren oder
Bananen verwenden. Auch tief gekihlte
Beeren lassen sich gut purieren.

Blitz-Shake
(1 Portion)

150 ml Buttermilch
100 ml Multivitaminsaft

Beide Zutaten verrihren.



¢ » Hallo Kids!

Das SpaBfrihstiuck

Was haltet ihr von dieserIdee:Am Wochenende sollen die Eltern einmal
auwsschlafen. Wir Gberraschen sie mit einem Super-Frihstiick.Sind alle Zutaten
eingekauft?”

(dPortionen)

2 Apfel

ITL Zitronensaft

2 Kiwis

150 g kernlose Trauben

200 g Cocktailfomaten

5 dicke Scheiben (etwa | cm) Vollkornbrot
200 g Emmentaler am Stick

100 g gekochter Schinken am Stiuck
IBecher Naturjoghurt

| EL Honig

kleine SpieRBchen oder Zahnstocher

I. Wasche die Apfel, viertle sie, schneide das Kernhaus heraus und mache
etwa lcm groBe Wirfel. Fille diese dann in eine Schiissel und fraufle etwas
Zitronensaft dariiber.

~

2. Schdéle die Kiwis und schneide sie in Wiirfel. Wasche die Trauben und Tomaten

und gebe sie zusammen mit den Kiwis in kleine Schiisseln.

3. Nunschneide das Brot, den Kdse und den Schinken ebenfalls in etwa lcm
groBe Wiirfelund fille sie jeweils in eine Schissel.

d. Jetzt nochschnell den Joghurt in eine Schiissel geben und mit dem Honig
verrihren, Fertig!

5. Und wer deckt den Frithstiic kstisch? Natirlich macht ihr das gemeinsam:
Stellf kleine Teller und Glaser oder Tassen fiir eure Wunschgetrdnke auf den
Tisch.Gebt alle Schisseln dazu;jeder bekommt ein SpieBchen oder einen
Zahnstocher,

o

. Nun kann es losgehen:Jeder darf SpieBe nach Wunsch aufstecken und gleich
aufessen. Frichte kdnnt ihr auch in Joghurt fauchen.Das schmeckt lecker!

k




Pausenbrot mit guten Noten

Apfelburger
(1 Portion)

1 Vollkornbrétchen, 2 EL Speisequark, 1 Prise
Kakao-Getrankepulver, 1/2 kleiner Apfel
(waagrecht halbiert)

Das Brotchen halbieren. Beide Halften mit Quark
bestreichen und etwas Kakao-Getrankepulver
darauf streuen. Die Apfelhélfte waschen,
senkrecht in zwei Viertel und dann in Halbkrei-
se schneiden, dabei das Kernhaus entfernen.
Eine Brotchenhalfte mit den Apfelscheiben
belegen. Die andere Halfte dartber klappen.
Zum Trinken: Tee oder Fruchtsaft-Schorle.

Paprika-Frischkase-Brot
(1 Portion)

1/2 rote oder gelbe Paprikaschote, 50 g
Frischkase, etwas Paprika-Pulver edelsif,
2 Scheiben Vollkornbrot

Die Paprika entkernen, waschen und fein
hacken. In einer kleinen Schissel mit dem
Frischkase verriihren und mit Paprikapulver
abschmecken. Auf eine Brotscheibe strei-
chen, die andere darauf legen. Eventuell in
mundgerechte Stlicke schneiden und verpa-
cken. Zum Trinken: Saftschorle oder leicht
gesUften Tee.

Mohren-Kase-Brot
(1 Portion)

2 Scheiben Vollkornbrot, etwas Butter,
1 kleine Mohre, 1 Scheibe Gouda

Die Brotscheiben dinn mit Butter bestrei-
chen. Die Moéhre schalen und sehr fein ras-
peln. Auf den Brotscheiben verteilen und
etwas andriicken. Den Gouda auf eine Seite
legen, die andere Brotscheibe vorsichtig darU-
ber klappen. Dazu passt Saftschorle.



Kinderprodukte?

Leider ist es nicht so, wie es die Werbung
verspricht. Die ,,gesunde” Schnitte mit der
Milch in der Mitte oder der Musliriegel sind
keine Alternative zum ausgewogenen Frih-
stlick oder Pausenbrot. Spezielle Kinderjo-
ghurts, -safte oder -kekse leisten in der Regel
keinen besonderen Beitrag zur gesunden Kin-
dererndhrung. Ab dem 10. Monat erfolgt der
allmanhliche Ubergang von der Sauglingsnah-
rung in die Ubliche Kost der Familie. Sie mus-
sen also weder etwas Spezielles kochen noch
Kinder-Lebensmittel kaufen. , Kinder-Produk-
te" sind meist zu sUf3 und halten nicht, was
sie versprechen. Aufierdem sind sie um ein
mehrfaches teurer als vergleichbare Lebens-
mittel.

Das , Beste aus Milch oder Frichten” kénnen
Sie Ihrem Kind viel hochwertiger und preis-
werter selbst zubereiten. Sehen Sie StRigkei-
ten besonders kritisch, denen als Gesund-
heitsalibi Vitamine bzw. Mineralstoffe (z. B.
Kalzium) zugesetzt sind. Zudem enthalten sol-
che Produkte meist viel Fett und Zucker. Bei
einer ausgewogenen Erndhrung hat Ihr Kind
keinen Mangel. Im Gegenteil: alle Nahr- und
Wirkstoffe (Vitamine, Mineral- und sekundare
Pflanzenstoffe) sind ausreichend enthalten.

Bei Fertigprodukten gibt die Zutatenliste eini-
ge Geheimnisse Uber den Inhalt preis. An ers-
ter Stelle finden Sie die Zutat mit dem groR-
ten Gewichtsantell, die weiteren sind in ab-
nehmender Menge aufgeflhrt. Viele Produkte
enthalten meist mehrere Stfimacher, damit
sind ihre Einzelanteile natlrlich geringer.

Beispiel — Etikett eines Kinder-Mdsliriegels:

Zutaten:

Conflakesgranulat 16,5 % (Mais, Zucker, Salz,
Gerstenmalz), Kokosfett, Mehl 11 % (Reis-, Weizen-,
Mais-), Glukosesirup, Glukose-Fruktose-Sirup,
Oligofruktose, Vollmilchpulver 5 %, Zucker,
Honig 5 %, pflanzliches Fett, Milchzucker, Mager-
milchpulver 3 %, gerdstete Haferflocken 3 %,
fettarmes Kakaopulver, Traubenzucker, gezuckerte
Kondensmilch, Stabilisator Glycerin, Salz,
Karamellzuckersirup, Kalziumcarbonat,
Emulgator Sonnenblumen-Lecithine, Aroma.

Néhrwertinformationen: 100 g 1 Riegel
(30 g)

Brennwert 1848 kJ / | 654 kJ /

441 kcal. | 132 keal.
Eiweil’ 599 189
Kohlenhydrate 58,2 g 1759
davon Zucker 29,3 ¢ 8,84
Fett 1919 579
davon gesattige Fettsduren 16,29 4949
Ballaststoffe 6,59 209
Natrium 0,28¢g 0,09 g
Kalzium 443 mg | 133 mg
o  Hallo Kids!

~

Entdecke mit Detektiv Spirnase die
vielen Zuckerarten in diesem MUsli-
riegel, auBerdem den hohen Anteil
an Fett und gesé&ttigten Fettsduren.

..aduf der ndchsten Seite geht‘s weiter.




o  Hallo Kids!

~

Detektiv Spiirnase entdeckt
ein Geheimnis

Auf den bunten Verpackungen unse-
rer Lebensmittelsind nic ht nur Auf-
kleber, Sammelbilder oder Sticker.
Ganz klein gedruckt findet ihr auch
interessante Infos {iber die Zutaten,
die in diesem Lebensmittelstecken,
Nehmt euch doch mal ein paar Pa-
ckungen vor und entdeckt mit uns,
was da alles drinsteckt,

Zucker versteckt sich auch hinter so
komischen Namen wie ,brauner Z u-
cker, Malkzucker, Honig, Glukose-
sirup, Saccharose, Fruktose, Invert-
zucker, Dextrine oder Maltodextro-
se*.Uberlegt euch, ob ihr so viel Zu-
cker oder Zusatzstoffe unbedingt
braucht.Sucht doch andere leckere
Lebensmittel, die weniger davon
enthalfen.

Ausprobieren:selbst zubereitet
schmeckt alles ,natiirlich” besser.

Keinen Hunger?!

Wenn lhr Kind morgens nichts essen mag,
kann das mehrere Ursachen haben. Ist es
vielleicht noch zu frih zum frihstlicken oder
ist Ihr Kind unter Zeitdruck? Kénnen Sie das
Frihstlck so richtig genieRen oder ist auch
|hre Zeit haufig zu knapp? Essen Sie am bes-
ten zusammen mit lhrem Kind — das weckt
den Appetit — und Sie vermitteln so, dass
frihstlcken Spal bereiten kann. Ein fir alle
interessantes Thema konnte beispielsweise
der Familientagesplan sein.

Ihr Kind hat keinen oder nur wenig Hunger?
Versuchen Sie’s mit einem Stlick Obst oder
einem Milchgetrank, zum Beispiel ,, Frucht-
Milch-Mix" oder ,,Blitz-Shake”. Wenn |hr
Kind das Pausenbrot wieder mit nach Hause
bringt, ist das kein Grund zur Sorge, wenn es
nur gelegentlich passiert. Manchmal vergisst
|hr Sprossling ganz einfach das Essen, weill
Toben oder ein interessantes Spiel wichtiger
ist. Hat Ihr Kind auf Dauer keine Lust aufs
Pausenbrot, sollten Sie mit ihm Uber die
Grlnde sprechen. Die Antworten reichen von
,Das mag ich nicht!” bis zu , Das isst keiner
in meiner Klasse".

Lassen Sie doch lhr Kind bei der Zusammen-
stellung des Pausenbrotes mitsprechen bzw.
mitgestalten (siehe ,Wunschzettel fir Frih-
stlick und Pause”). Vielleicht ist die Losung
ganz einfach: Ihr Kind mochte lieber klein
geschnittene Brothappchen zum schnellen
Zugreifen als ein grofRes Pausenbrot.



Kinder mdgen Sufdes

Weniger Suf3igkeiten — warum? Dass Zucker
und SuRigkeiten den Zahnen schaden kon-
nen, ist allgemein bekannt. StRigkeiten haben
noch weitere Nachteile: die Energie wirkt ra-
scher als zum Beispiel aus Vollkornprodukten,
GemiUse und Obst, sie ldsst aber ebenso
schnell wieder nach. Auf3erdem kann durch
zu viel SuRigkeiten der Appetit auf gesunde
Speisen verdorben werden — die ausgewoge-
ne Ernahrung kommt dadurch schnell zu kurz.

Weil es nicht realistisch sein wird, Stfsigkei-
ten aus dem Leben der Kinder zu verbannen,
bietet sich ein bewusster Umgang damit an.
Auf Schokolade oder Naschereien muss ihr
Kind also nicht verzichten. Gegen einen Nach-
tisch nach einem gesunden Essen ist nichts
einzuwenden. Auch ein Eis am Nachmittag
ist erlaubt. Wird vor den Hauptmahlzeiten
genascht, kann das den Appetit beeinflussen.
Als Frihstlck oder Pausenbrot eignen sich
die stfden Leckereien jedoch nicht. Das glei-
che gilt auch fir den Traubenzucker-Riegel,
der angeblich fir die schnelle Power sorgen
soll.

Pro Tag sind etwa 150 bis 200 SuRigkeiten-
kalorien erlaubt. Das sind zum Beispiel 40 g
Gummibéarchen und 7 Butterkekse oder 5 Stiick
Schokolade. Die Lust auf StiRes konnen Sie
auch mit Puddings oder selbst hergestelltem
Eis aus Fruchtsaft oder Joghurt stillen. Wenn
Sie der standige Kampf um die SuRigkeiten,
auch beim Einkaufen, nervt, probieren Sie
doch dieses Spiel mit den Joker-Kartchen:

o , Hallo Kids!

Der StRigkeiten-Joker

Diese Antwort von deinen Eltern
hast dubestimmt gehért: Nein, du
bekommst jetzt keine Schokolade,
du hattest heute schon Gummi-
bdrchen*, Wahrscheinlich drgerst
du dich und denkst, dass deine Eltern
dir die siiBen Lec kereien nicht gén-
nen. Figentlich weiBt dusehr genau
warum:weil Zucker ungesundist und
dy 6fter Obst und Gemiise essen
solltest, Wenn duy lieber selbst ent-
scheiden méchtest, wann duetwas
SiiRes essen willst, dann mache
zusammen mit deinen Eltern dieses
Wochen-Spiel:

|. Bastle W Joker-Karten

2. Schreibe oder male jeweils eine
kleine Portion einer SiRigkeit dar-
auf, die dugerne isst,

3. Teile jeweils 2 Kdrtchen auf die
Tage Montag bis Sonntag auf und
kaufe mit deinen Eltern die ge-
wiinschten S(iRigkeiten ein.

U. Nun kannst duim Laufe der Wo-
che jeden Tag 2 Joker einlésen.
Danach ist allerdings Schluss —
auch mit Genérgel!l
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