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Liebe Eltern,

Regelmassige Mahlzeiten (Frihstiick, Mittagessen, Abendessen) unterstitzen die gesunde Entwick-
lung Ihres Kindes. Zwischenmahlzeiten erganzen diese Hauptmabhlzeiten und tragen dazu bei, dass lhr
Kind rundum gut versorgt ist.

Das Fruhstick ist fur Ihr Kind eine besonders wichtige Mahlzeit. Nimmt es ein Frihstlick ein, bleibt es
am Morgen langer leistungsfahig und kann sich besser konzentrieren. Isst Ihr Kind kein Frihstick, so
bieten Sie ihm zumindest etwas zu trinken an (z.B. Milch, Fruchtsaft) und geben Sie ihm ein reichhalti-
geres Zniuni mit (z.B. Brot mit Kése und eine Frucht oder Gemiise).

Vorschlage fir gesunde Znini und Zvieri finden Sie auf der Vorderseite. Wenn Sie die Liste gut sicht-
bar in der Kiiche aufhangen, finden Sie und lhr Kind taglich Anregungen und Hilfe bei der Auswahl.

Hier ein paar wichtige allgemeine Hinweise zu gesunden und guten Znlni und Zvieri:

Essen
e Genug, aber nicht zu viel erhalt den Appetit:
Znini und Zvieri sind kleine Mahlzeiten; bis zur ndchsten Hauptmabhlzeit sollte Ihr Kind wieder
Hunger haben. Eine Esspause zwischen den Mahlzeiten férdert nicht nur die Zahngesundheit,
sondern auch eine gesunde Einstellung zum Essen. Trinken von ungesissten Getranken ist
jederzeit moglich!

e Kombination und Abwechslung sorgen fir Genuss:
Die zahlreichen Kombinationsméglichkeiten sorgen fir Abwechslung und machen lhrem Kind
Freude — kombinieren Sie z.B. Brot mit etwas Kase und Radieschen, Riebli mit ein paar Man-
deln und Knéckebrot, Naturjoghurt mit Beeren usw.

e  Zur Abwechslung gehérend die Ausnahmen:
Nicht regelmassig, aber als Abwechslung zum Zniini oder Zvieri geeignet sind Banane und
Trockenfriichte. Da sie an den Zahnen kleben, ist danach das Zahneputzen empfehlenswert;
mindestens aber das Spilen mit Wasser. Ebenfalls als Abwechslung geeignet ist Fleisch (am
besten fettarm, z.B. Trockenfleisch, Trutenbrust)

e Den Zéhnen und dem Koérpergewicht zuliebe zuckerfrei:
Zuckerfreie Zwischenmabhlzeiten unterstiitzen ein gesundes Kérpergewicht und sind gut fur die
Gesundheit der Zahne. Wird ausnahmsweise ein zuckerhaltiges Znlini oder Zvieri gegessen,
ist das Zahneputzen hinterher notwendig!

Getranke

Als Getranke fur den Kindergarten, die Schule und fur unterwegs sind Wasser und ungestisster Tee
am besten geeignet. Diese lI6schen den Durst, schonen die Zahne und erhalten den Appetit. Verdinn-
ter reiner Fruchtsaft (ohne Zuckerzusatz) ist eine weitere Alternative.

Nicht geeignete Znilini und Zvieri
e Gesusste Produkte:
Alle Getreide- und Schokoladeriegel, Milchschnitten, gesiisste Getranke (Eistee, Sirup, Cola,
Energy-Drinks, etc.); kuinstlich gesiisste Getranke (,light*) sind keine Alternative, weil sie die
Gewothnung an Sisses aufrechterhalten.

e Fette und stark gesalzene Produkte:
Gipfeli, Salzstangeli, Pommes Chips, gerdstete Erdniisse, Wurstwaren; sie sind zu nahrhaft
oder belasten mit ihrem hohen Salzgehalt die Nieren.

Fur weitere Fragen wenden Sie sich an die Lehrerin, den Lehrer lhres Kindes.
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