Schulérztliche und Schulzahndrztliche Empfehlungen

Lniinis fiir jeden Tag

Kreuzen Sie mit Ihrem Kind alles an,
was es ausprobieren mochte!

I Wasser oder ungesiisster Tee

Friichte, je nach Saison
Apfel

Birne
Pflaumen
Zwetschgen
Trauben
Feige

Kiwi
Mandarine
Orange
Erdbeeren
Heidelbeeren
Kirschen
Melone
Pfirsich
Nektarine
Aprikosen

Fruchtschnitze in Zniinibox
Geschnittene Friichte in Klarsichtfolie
Getrocknete Apfelringe

Gemiise, je nach Saison
Riiebli

Gurke

Cherrytomaten

Peperoni

Fenchel

Kohlrabi

Stangensellerie

Radiesli

Krdiuterquark zum Dippen

Eine Handvoll Niisse zum Obst/Gemiise
B Baumniisse

M Haselniisse

B Mandeln

Vollkorn-Getreideprodukte
Vollkornbrot
Pausenbrotli
Vollkorncracker (z.B. Darvida/Blévita)
Knéickebrot

Reiswaffeln nature
Schwedenbrétli/Knusperbrotli
Selbstgemachtes Popcorn
Vollkornsandwich mit Kése
Vollkorncracker mit Frischkdse

Milch/Milchprodukte

M Milch ohne Zusitze

M Jogurt nature

B Kdse/Frischkdse im Sandwich

K

Stadt Ziirich
Schulgesundheitsdienste



Iniini-Tipps

Ein Morgen im Kindergarten und in der Schule ist anstre
Spielen, zeichnen, lernen, Neues ausprobieren, das alle
Energie. Damit die Kinder auch in der letzten Stunde ng
mitmachen koénnen, brauchen sie einen guten Zniini,
neue Kraft gibt.
Fiir Kinder, die ein Friihstiick mit Brot und Milch ode
essen, ist eine Frucht ein idealer Zniini Friihstiicksmuffel'er
ihren Zniini mit einem Stiic as Kdse. Auch wer viel
in Bewegung ist, braucht Zniini

den Korper wie die Vor:
Abwechslung auch ein

Bananen

Dérrfriichte
Fruchtsaft
Weissbrot/Halb
Laugenbrotli

Grlgslg

Siissigkeiten und Siissgetrénke liefern zwar kurfistig Ene
aber sie lassen Kraft und Konzentration sehr schnell wi

zusammenfallen. Ausserdem kénnen sie zu Ubergewi
und Karies fiihren. Frittierte Produkte sind sehr ;Iorienre J
und enthalten viel Fett.

Milchmisch etrﬁnke,@l?ﬁiissigk iteh wie Sch kolade, Blscuns
Milchschnitten oder Getreideriegel und keme feft

und/oder stark gesalzenen Snucks
Salzniissli zum Zniini g

Gnke wie Eistee oder Colp kem gestissten

a8
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