Friithstiicksinfos

Das Frihstick liefert die notige Energie fir
einen optimalen Start in den Tag! Nehmen Sie
sich morgens in der Familie Zeit gemeinsam
und in Ruhe das Frihstiick zu genief3en!

Zur Vorbeugung des Leistungs— und Energie-
abfalls zwischen 10 - 11 Uhr sollten Sie lhrem
Kind ein zweites Friihstlick in der Vesperdose
mitgeben.

Durch eine ausgewogene Lebensmittelaus-
wabhl bleibt Ihr Kind den Schultag tGber konzen-
triert und leistungsfahig.

Ein ausgewogenes Frihstiick besteht aus

v Kohlenhydraten (Getreideprodukte)

v Eiweil3 (Milchprodukte, Kése)

v Fett (Butter, Margarine)

v Obst und Gemse als Erganzung

Das erste und zweite Frihstiick zusammen
sollten etwa ein Drittel des Tagesbedarfs an

Energie und Nahrstoffen decken.

Wenn Ihr Kind morgens schon grof3en Appetit
hatte, reicht fiir die Schule eine Kleinigkeit.
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Adresse

Erndhrungszentrum
Bodensee-Oberschwaben
Schillerstrale 34

88339 Bad Waldsee

Tel.: 07524/9748-6410
E-Mail: Iwbw@landkreis-ravensburg.de

AuBenstelle Leutkirch
Wangener Stral3e 70
88299 Leutkirch

Tel.: 07561/9820-6640
E-Mail: Iwlk@landkreis-ravensburg.de

Homepage
www.ernaehrung-oberschwaben.de
www.landkreis-ravensburg.de

Offnungszeiten
Montag - Freitag 08:00 -12:00 Uhr
Montag - Mittwoch ~ 13:30- 15:30 Uhr

Donnerstag 13:30-17:30 Uhr
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FIT FUR DIE
SCHULE
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Das Pausenbrot

nter der Lupe



Kohlenhydrate

Eiweild

%

Fett

Flissigkeit

Kohlenhydrate stellen die nétige Energie fiir den
Tag bereit. Vollkornprodukte halten langer satt
und liefern mehr Vitamine, Mineralstoffe und
Ballaststoffe als Weimehlprodukte.

Eiweil ist wichtig fur den Erhalt der Muskulatur.
Milchprodukte und Kése enthalten viel Calcium
und B-Vitamine. Fleischprodukte liefern Eisen.

Fett versorgt den Korper mit lebensnotwendi-
gen Fettsduren und ist Trager von fettloslichen
Vitaminen.

Flissigkeit fordert die Konzentrationsfahigkeit.
Sinnvoll ist mindestens 1 Liter pro Tag!

Saisonales und regionales Obst und Gemdise sind
reich an Vitaminen, Mineralstoffen, Ballaststoffen
und sekundaren Pflanzenstoffen.

Pausen-

shack

Zutaten

2 Scheiben

Vollkornbrot
1% EL Frischkase

4 Waurfel
Schnittkase
(z.B. Gouda)

4 Gurkenscheiben

4 Tomaten

Zutaten

1 Vollkorn-
brotchen
1TL Butter oder
Margarine
1 Kopfsalatblatt
1EL Schnittlauch-
rélichen
2 EL Magerquark
Y rote Paprika
schote
1 Prise Jodsalz
1TL Sesamsamen

Kunterbunte
Spieflle

Zubereitung

Brot mit Frischkdse bestreichen, mit der
anderen Scheibe bedecken und 3 cm grof3e
Quadrate schneiden. Zusammen mit den
Ubrigen Zutaten moglichst bunt auf einen
HolzspieR stecken.

Schnittkase, Gurke und Tomaten kénnen durch
kleingeschnittenes Obst, wie z.B. Apfel und
Beeren, ausgetauscht werden.

Konfetti-
Brotchen

Zubereitung

Brotchen aufschneiden

und die Krume herauszupfen.

Die Kruste von innen mit Butter bestreichen
und mit dem Salatblatt auslegen.

Paprika und Brotkrume kleinwdrfeln. Schnitt-
lauchrollchen, Brotkrume, Paprika, Salz und
Sesam unter den Quark riihren.

Die Quarkcreme in das Brétchen fiillen und
zusammenklappen.

Pausen-

snack

Zutaten

3EL zarte Hafer-
oder Dinkel-
flocken
1509 fettarmer
Naturjoghurt
120g Obst nach
Belieben
(z.B. Apfel, Birne,
Beeren)
1EL Nusse oder
Leinsamen
ggf. Honigzum
SuBen

Zutaten

1 Scheibe
Vollkornbrot
% Banane
100g Mandeln
1TL weiche Butter
2EL Honig
1%TL Kakao
¥ TL Vanillemark
1 Prise Zimt
1-4 EL Wasser

Power
Mish

Zubereitung

Das Obst in kleine Wiirfel schneiden oder
reiben und zu dem Joghurt geben.

Alle Zutaten miteinander vermischen und in
eine auslaufsichere Vesperdose geben.

Das Musli kann auch am Vorabend zubereitet
und Uber Nacht im Kihlschrank aufbewahrt
werden.

Schoko-
Bananen-Brot

Zubereitung

Geriebene Mandeln mit Butter, Honig, Kakao,
Vanillemark und Zimt

verrihren. Eventuell

mit etwas Wasser

streichfahig machen.
Brot diinn mit der
Schokocreme

bestreichen. \-
Banane in diinne

Scheiben schneiden
und auf das Brot legen. ‘t'




