Cesundes
Schuif ruhstuck




mit der Einschulung beginht ein toller und
wichtiger Lebensabschnitt fiir Euch!

Wir haben deshalb ein paar Tipps und leckere
Ideen gesammelt, die Euch helfen werden, in
der Schule und bei den Hausaufgaben fit und
konzentriert zu bleiben. Dafiir braucht |hr die
richtige, namlich die ausgewogene Ernahrung.

Also, viel Spaf3 und'gutes Lernen mit guten
Lebensmitteln!



ittel...
..geben Dir Power!'

» Milch & Milchprodukte wie Quark,
Joghurt, Buttermilch, Kase

» \/ollkornprodukte wie Mehrkornbrot,
Kornerbrotchen, Misli, Getreideflocken

» Kartoffeln, _,f"
- Nudeln, Reis :

» Mineralwasser,
Fruchtsafte mit
100 % Fruchtgehalt,
Friichtetee, Krautertee

» Apfel, Birne, Banane & alle anderen tollen
Obstsorten, am besten aus der Saison!

» Frisches Gemlise der Saison

s Fleisch, fettarme Wurst, Fisch

Kinder lieben es bunt, abwechslungsreich und iberraschend!

Diese Pausensnacks und gesunde Zwischenf\wahlzeiteh, zum Beispiel -
flir nachmittags, schmecken prima und machen wieder fit!

» Rosinen, Niisse, Studentenfutter,
Trockenobst, Salzstangen

» Gesunder Burger, bunt belegte
Brotchen mit Salatgesichtern &

, i Schnittlauchhaaren
= Hasenfutter, wie z.B. Babymdohrchen,

kleine Kohlrabi, Paprikasticks,
Minigurken, gerne auch mal mit
selbstgemachten Dipps

» Obst pur, Obstsalat mit Joghurt,
Quark oder auch mal VVanillesol3e

« Obst als Obstspie® oder als
» Vollkornkekse, Reiswaffeln, Kase-Weintraubenspiel3

Waffeln aus Vollkornmehl

Diese Lebensmittel tun Dir leider nicht
so gut, auch wenn sie oft lecker sind...

» Limo, Eistee, Cola » SUBigkeiten & Eis

» spezielle Kinderlebensmittel » Fertigprodukte aus Dosen & Tuten

wie Kinderjoghurt, usw.

» Fast Food wie Doner, Hamburger,

» Weil3brot, helle Brotchen, Toastbrot Pommes und Tiefkihlpizza

» Cornflakes, Nuss-Nougat-Creme

Jeder hat mal Lust auf was Suf3es, das
kennen wir. Aber probiert doch mal

eine sonnenverwohnte Orange oder
Mandarine aus Spanien oder einen

Apfel frisch vom Baum. Wenn man den
in leckere kleine Happchen schneidet
oder mit anderem Obst zu einem bunten
Obstsalat mischt, dann schmeckt es
besser als gekaufte SuRigkeiten.

Und wer gerne knabbert und Nisse gut
vertragt, der kann nattrlich auch unter
den vielen verschiedenen Nussarten,
getrockneten Frichten oder Rosinen
wahlen.




Schau Dir die wichtigsten Sachen fir den Start in den Tag an
und trage die Namen mit Hilfe der Abbildungen ein:

.........................................................................................

‘Allen, die noch tiefer in das Thema einsteigen mochten, em.pfehlen wir das 5-3-5
Programm ,OptimiX", vom Dortmunder Forschungsinstitut fiir Kindererndhrung.

Mahlzeiten Portionen
am Tag . (viel trinken, viele - Obst
(2 x kalte pflanzliche und weniger und / oder
Mahlzeit, tierische Lebensmittel Gemuse
1 x warme auswahlen, sparsam am Tag
Mahlzeit, mit StBRigkeiten und- : 2
2 x Zwischen-  fettreichen Lebensmittel
mahlzeit) umgehen) B

Weitere Informationen finden Sie unter www.optimix-schmeckt.de



Eltern auch ma}l
ZL zu Fub odgr mit
dem Fahrradin die
Schule zu fahren 7
statt mit der_n Auto!

, Mach mal einen
% Treppeh\/\lettlauf
3 m|t Mama Und
halt die
ganze Familie fit!

7 spiele, laufe und
¢ frischen Luft!

an de

i [ I
Bist Du im Sportvefeln? Das ist t0
Vielleicht ﬁn?]?St?ge ; e
' Schulfreu Vergis ;
Deine NeUl d Ihr k6NNt oy Trinkflasche mit Wasser
Juch dort und I e aTr oot
zusammen Sport treibeN- gchorle oder .

Schulen und Kindergarten bieten wir gern zur Unterstitzung unsere ,Marktrallyes” an, bei
denen auf spielerische Art gezeigt wird, dass eine ausgewogene Ernahrung Spal® machen kann.

Viele Infos und leckere Rezepte fir GroR und Klein, findet Ihr auch auf unserer Website
www.elli-markt.de unter ,Genuss Momente" oder schickt uns eine E-mail an:

ernaehrungsservice@luening.de
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