


Kinder verbrennen ganz schon viel
Energie: sei es beim Herumtollen
auf dem Pausenplatz, beim
Spielen mit den Gspanli oder
beim Mathe-Biiffeln.

Ein gesundes Znuni tragt dazu bei, dass die
kleinen Energiebiindel den ganzen Vormittag
Uber fit und leistungsfahig bleiben. Idealerweise
ist es einfach zubereitet und lasst sich gut ver-
packen. Unsere Vorschlage entsprechen den
Empfehlungen fir ein gesundes Znini zum Mit-

nehmen in den Kindergarten oder in die Schule.



Wasser oder ungesisster Tee,
dazu Gemise und Friichte — so
sieht eine gute Grundlage fir
eine gesunde Pausenverpflegung

aus.
wir zeigen

Wenn dein Kind beim Zmorge zu Hause wenig isst d“ was u“es
oder der Hunger in der Pause gross ist, darfst du die . . znﬁn'\DOX
Znunibox ruhig etwas mehr fillen. Das Gleiche gilt, mn die
wenn Turnen, ein Ausflug in den Wald oder Spielen
im Freien auf dem Stundenplan stehen. Dann lasst
sich das Boxli gut mit Milch- und Getreideprodukten
sowie NUssen erganzen.




DAMIT FULLST DU DIE ZNUNIBOX

Getreideprodukte
wie Brot, Cracker
oder Flocken, am
besten Vollkorn




Zur Abwechslung:
Eier, Fleisch
5



Klar, konnten die Kleinen

selbst wahlen, wiirden sicherlich
einige Sussigkeiten in der Zniini-
box landen.

So beliebt gezuckerte Riegel, Schokolade, Stssge-
tranke und Co. auch sind, so wenig sinnvoll sind sie in
der Znunibox: Sie liefern nur kurze Zeit Energie und
machen rasch wieder hungrig —ganz zu schweigen
von der Karies, die sie verursachen. Auch fettreiche
und stark gesalzene Snacks wie Chips sind keine sinn-
volle Zwischenverpflegung.




Durch saisonale und regionale
Lebensmittel kannst du helfen,

~.
) )
- 7 (
lange Transportwege und Flugzeug / 7 .
transporte zu vermeiden, und so (j_,)
. &)
unser Klima schonen. \ -

Es gibt Gemuse und Fruchte, die gelagert werden
kénnen, und so das ganze Jahr verfuigbar sind, wie
z.B. Apfel und Riebli. Weiterer Pluspunkt: Durch den
Konsum von regionalen Lebensmitteln unterstitzt
du lokale Produzent:innen und Verarbeiter:innen.
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Getrocknete Apfe)-
ringli und Nisse

j\




19










22 .



swissmilk.ch/znueni
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