Tipps fur gesunde

Znuni und Zvieri

Ein gesundes Zniini und Zvieri
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enthaltimmer Wasser oder ungesiissten
Krauter- oder Friichtetee

besteht aus einer Fruchtund/oder Gemiise
ist bunt zusammengestellt und zuckerfrei
kann je nach kérperlicher Anstrengung und

Hungergefiihl durch ein Getreide- und/oder
Milchprodukt sowie Niisse erganzt werden

Eine sinnvolle Zwischenmahlzeit
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erganzt die Hauptmahlzeiten optimal -in der
Schule und zu Hause

stillt den kleinen Hunger zwischendurch

gibt wieder neue Energie, vor allem bei viel
Bewegunginder Pause undin der Freizeit

unterstiitzt die Konzentrationsfahigkeit in der
Schule

besteht idealerweise aus regionalen und
saisonalen Produkten

wird am bestenin eine praktische Zniinibox
verpackt, die das Znini und das Zvieri frisch halt
und Verpackungsmaterial spart

Kombination und Abwechslung sorgen
fiir Genuss

Lebensmittel auf der Riickseite konnen fantasie-
voll kombiniert werden, zum Beispiel:

Nichtregelméassig - aber ab und zu
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exotische Friichte wie z.B. Bananen, Mango,
Ananas, Papaya [priifen und bevorzugen Sie
beim Kaufvon exotischen Friichten zuerst das
Bio- und Fairtrade-Angebot)

Trockenfriichte
Fleisch und Fleischprodukte (wie z.B.
Wurstwaren, Schinken, Trockenfleisch

usw.) - bevorzugen Sie fettarme Varianten

Fruchtsaft, gemischt mit Wasser

Nicht empfehlenswert sind
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Schokoladen-, Milch- und Getreideriegel

Gipfeli

gezuckerte Frithstiickscerealien

Biskuits

Sissgetranke wie z.B. Eistee, Sirup, Cola,
Energydrinks usw., kiinstlich gesilisste Getranke
(light/zero)

geslisste, aromatisierte Milchgetranke

fette oder stark gesalzene Produkte wie
Salzstangen, Chips, gesalzene Niisse

Ideen fiir ausgewogene Zwischenmahlzeiten Gesundheitsforderung
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abricots

oranges kiwis

mandarines

nectarines/
péches

prunes/
pruneaux
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figues fruits rouges melons tomates carottes concombres
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poivrons fenouil chou-rave céleri pain complet

gSTettes
croustillant deriz

pain flocons de céréales
mi-blanc non sucrés

GETREIDEPRODUKTE

fromage fromage frais

MILCHPRODUKTE
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séré nature yaourt nature lait noisettes amandes

@ Verschluckgefahr bei Kleinkindern



