





VIELE GUTE GRUNDE
SPRECHEN FURS FRUHSTUCK

Es liefert Energie fiir den Start in den Tag und unterstitzt die
Nahrstoffversorgung des Korpers. Und das wirkt sich positiv
auf die korperliche und geistige Leistungsfahigkeit aus.

Die Vorlieben fiirs Zmorge sind so verschieden wie die Familienmitglieder selbst. Ist dein
Kind ein Frihstucksfan oder gehért es eher zu den Morgenmuffeln? Wir haben Tipps fr alle
und viele Ideen fur feine Zmorge. Oder fir gesunde Znuni, wenn dein Kind am Morgen

noch (Fast) nichts essen mag. Denn dann gilt: Je kleiner das Fruhsttick, desto reichhaltiger

darf das Znuni sein.
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Milch und Milchprodukte liefern
viele wichtige Nahrstoffe, unter
anderem hochwertiges Protein
und Calcium.

Diese Nahrstoffe spielen eine wichtige Rolle beim
Wachstum und der Entwicklung der Knochen, Muskeln
und Zahne. Fur Kinder sind drei Portionen Milch und
Milchprodukte empfohlen —eine davon beim Zmorge

und/oder Znlni einzubauen, passt perfekt!
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IMORGE-TYP
«SCHLECKMAULCHEN>

Dein Kind liebt Stisses. Schon zum Zmorge hat es am
liebsten gezuckerte Cornflakes oder viel Schokoaufstrich.
Leider enthalten gekaufte Mueslis und Aufstriche haufig
sehr viel Zucker.

Und der ist nicht nur ungesund, er macht auch schnell wieder mide und ist nicht gut fur die
Zahne. Es lohnt sich deshalb, einen Blick auf die Verpackung zu werfen und die Produkte
mit dem wenigsten Zucker zu wahlen. Auch immer eine gute Idee: feine Alternativen wie
ein zuckerfreies Granola oder einen Schoggiaufstrich mit gesunden Zutaten selbst machen.
Klingt erst mal aufwendig, aber es lohnt sich: Denn meist gehts schneller als gedacht, du
weisst, was drinsteckt, und kannst alles nach den Vorlieben deines Kindes und oft sogar auf
Vorrat zubereiten.
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IMORGE-TYP
«§CHLAFMUT2E>

Dein Kind ist am Morgen noch zu miide, um etwas zu essen
bzw. hat keinen Hunger? Und du machst dir Sorgen, wenn es
mit leerem Bauch zur Mathe-Priifung geht?

Damit es schon Energie fir die ersten paar Schulstunden bis zum Zntini hat, kann es
morgens auch nur ein paar Schlucke Milch trinken, zur Abwechslung auch mal mit wenig
Schoggipulver. Oder einen ungezuckerten Milchshake —mit Friichten fur etwas Stsse.
Pack deinem Kind daftir ein grosses Znuni ein, z. B. ein Sandwich aus Vollkornbrot,

Kase und Gurken. Eine Mahlzeit am Morgen ist wichtig, es spielt aber keine Rolle, ob

vor der Schule oder zum Zntini. So kommt das Kind energievoll und konzentriert durch
den Morgen.
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