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Was Eltern wissen sollten ...



A

Liebe Eltern!

Was auch immer der Tag bringt die Zeit, die man sich fiir ein
ausgewogenes Frihstiick nimmt, kann einem niemand mehr
nehmen. Auch dann nicht, wenn heute jeder — Kleinkinder
inklusive — unter Zeitdruck steht. Aber was ist schon Zeit,

wenn es darum geht, fit fiir den Tag zu sein? Ein richtiges
Frahstiick ist die beste Basis fur einen guten Tag. Kérper und
Geist, Lust und Laune, Leistung und Belastbarkeit. Hochwertige
Nahrstoffe geben Energie und versorgen gerade auch Kinder
mit all dem, was sie flir eine gute korperliche und geistige
Entwicklung benotigen.

Gern mochten wir Sie zu echten Frihstlicks-Fans machen.
Wer einmal ausprobiert hat, wie einfach und lecker ein
ausgewogenes Frihstick ist, wird in Zukunft nicht mehr auf
das erste Extra des Tages verzichten wollen.

J DIE DEUTSCHEN BACKERMEISTER

Besser, wir backen das Brot!

Uberzeugen Sie sich selbst, auf den néchsten Seiten finden Sie
Wissenswertes und Ideen rund um’s Thema:

< W... -
Rickiig fo Hat cbon

Denn ein guter Tag beginnt mit
einem guten Friihstlck!




Was gut tut, muss auch so aussehen.

Das Auge isst mit. Ob zu Hause oder in der Schule, Friihstiicks- geschnitten ist. Probieren Sie es am besten gleich mal aus.
oder Pausenbrot. Grundsatzlich gilt: schon schmeckt und gibt Mit unseren Frihstlickshits fiir Kids werden auch Ihre Lieben zu
jede Menge Power. Ob knackige Korner, Vollkorn & Co, siif3 oder echten Fruhstlcks-Fans und starten fit und frohlich in den Tag.

salzig. Und ganz wichtig: heute so - morgen anders.

Abwechslung bringt selbst echte Brot-Muffel auf den
Geschmack. Mal mit Obst, Quark, Kase oder Aufschnitt.

Ein Blatt Salat, Radieschen-Herzen oder Mohren-Stifte. Kinder
lieben frisches Obst und Gemuse, wenn es klein und schon



Friihstiick macht aus jedem Morgen einen guten Morgen.

Mit einem guten Friihstlick fangt der Tag gleich richtig an:

Ob groB3 oder klein, ein ausgewogenes Friihsttick ist die richtige
Grundlage fiir all die Abenteuer und Entdeckungen, die jeden Tag
aufuns warten. Deshalb: begegnen Sie der Welt nicht

niichtern, friihstiicken Sie sich stark fiir den Tag.

1. Ein gutes Frihstuck fillt die Nahrstoff-Liicken,
die Uber Nacht entstanden sind, wieder auf.

2. Esliefert den ersten wichtigen Beitrag zur taglichen
Nahrstoffversorgung mit Kohlenhydraten, Ballaststoffen,
Vitaminen und Calcium.

3. Ein ausgewogenes Friihstiick — die Basis fir Gesundheit
und uneingeschrankte Leistungsfahigkeit.

4. Esgibtlhnen und Ihrem Kind die Kraft, den Vormittag
aktiv zu gestalten.

10.

Wer keinen knurrenden Magen will, der vom Lernen oder
Arbeiten abhdlt, sollte gut und ausgewogen frihstticken.

Ein gutes Frihstiick verhindert HeiBhunger-Attacken.

Es hilft, das Korpergewicht zu kontrollieren,indem es
ausreichend Energie, aber nicht zu viel tierisches Fett oder
Zucker liefert.

Ein richtiges Frihstick hilft, Essen tGiber den eigentlichen
Bedarf hinaus zu verhindern. Denn seine hochwertigen
Kohlenhydrate (Getreide, Kérner) sorgen fir ein
anhaltendes Sattigungsgefuhl.

Ein ausgewogenes Friihstiick hilft, die geistigen
Fahigheiten optimal zu nutzen.

Es verhindert, dass Nahrstoff-Liicken entstehen,
die zu Leistungstiefs flihren.



Wertvolle Zutaten fiir’s Friihstiick

Brot und Getreideflocken

Kohlenhydrate
Ballaststoffe

+ Vollkornbrot
+ Vollkorntoastbrot

.

Toastbrot
WeiBbrot

. Vitaminfz + Vollkornbrétchen
gidacnesiiin + Mischbrot

Brotaufstrich « Fett, fettlosliche Vitamine ADEK » Frischkdse (Magerstufe, fettarm) « Butter oder Margarine (dtinn aufstreichen)
« essentielle Fettsduren (Omega3, Omega6) + Magerquark

Brotbe|ag * Fett « fettarme Kése- und Wurstsorten - fettreichere Kdse- und Wurstsorten

EiweiB (meist tierisches durch
Wurst und Kése)

(z.B.Cornedbeef, Schinken ohne Fettrand,
Kasseler-Aufschnitt, Schweinebraten
- Gemusescheiben (z.B.Gurke, Tomate
mit frischen Krautern)
+ Konfittire mit hohem Fruchtanteil
und ohne Zuckerzusatz

(z.B. Bratwurst, Fleischwurst, Mettwurst,
Salami)

Kése mit Doppelrahmstufe
(z.B.Doppelrahm-Frischkése enthélt 30 g
Fett pro 100g)

zucker- und fettreiche Brotaufstriche

+ Honig (z.B.Nussnugatcreme, Erdnussbutter,
- Sirup Remoulade)
Milch und Mikhprodukte « Eiweil * Milch (fettarm) - fertiger Fruchtjoghurt
+ Calcium + leicht gestBter Kakao + fertiger Frichtequark
« Vitamin B2 + Joghurt « fertige Milchmischgetrénke
+ Dickmilch
+ Buttermilch (ungesuft)
Obst und Gemtuise « Vitamine + Verwendung als Brotbelag, gemischt mit « keine Einschrankungen

Mineralstoffe,
sekundare Pflanzenstoffe

Milchprodukten
+ Obst- und Gemiisesticks
+ ideal als Erganzung

Kinder essen lieber rohes als
gekochtes Gemiise

Tipp




Musli

.

.

liefern

Kohlenhydrate
Ballaststoffe,
Vitamine
Mineralstoffe

Empfehlung

selbst gemischtes Musli aus
Getreidevollkornflocken (Weizen, Roggen,
Hafer, Dinkel, usw.)

mit Milch (fettarm)

und klein geschnittenem Obst mischen

.

Sparsam essen

fertige Muslimischungen sind weniger
geeignet, weil sie viel Zucker enthalten
gemahlene Nusse, Sonnenblumenkerne
oder sonstige Olsaaten sparsam verwen-
den, weil sie viel Fett bzw. Ol enthalten

Fruhstiickscerealien

.

.

.

.

Zucker

Fett
Zusatzstoffe,
Aromen

wenn, dann sollten solche aus Vollkorn und
wenig Zuckerzusatz gegeben werden

liefern oft mehr als die Halfte der Energie
aus Zucker und sind eher als StBBigkeiten
anzusehen

nicht taglich zum Fruhstiick essen

Getranke

wichtigster Nahrstoff: Wasser

Echte Durstléscher verwenden:

Trinkwasser, Mineralwasser

UngesuBte Tees (auch Rooibostee)
Fruchtsaftschorlen (Mischung aus reinem
Fruchtsaft und Wasser: 1:2)

Eistee auf Friichteteebasis

Molke (ungemischt)

.

.

Fruchtnektar

zuckerhaltige Limonaden
Bohnenkaffee

schwarzer u.griiner Tee
Colagetranke

Energydrinks

industriell hergestellter Eistee
Malzbier




Clevere Tipps - nicht nur fiir Kinder leicht!

+ Jedes zweite Brot sollte ein Vollkornbrot sein. +  Schneiden Sie Gemuse in kleine, lustige Stiicke.
Es hat sich gezeigt, dass Kinder mehr Obst und Gemuise
essen, wenn es klein geschnitten ist.

« Schneiden Sie dicke Brotscheiben und bestreichen und/
oder belegen Sie es diinn.

«  Das Auge isst mit! Das gilt auch schon fiir die ganz Kleinen.
Bringen Sie Farbe und Form in das Friihstiick und in das

Pausenbrot: ein Salatblatt, Brotscheiben in Herzform,
«  Vollkornbrot oder Brotchen mit Kornern schmecken auch ein Radieschen in das Sie ein Herz schnitzen.

ohne Brotaufstrich oder -belag sehr lecker.

+  Streichen Sie Butter oder Margarine diinn, so dass der Belag
auf der Brotscheibe kleben bleibt.

Auf den nachfolgenden Seiten haben wir fiir Sie einen

+  Verwenden Sie selbst zubereitete Fruchtjoghurts oder beispielhaften Wochen-Friihstiicksplan zusammen gestellt.
Milchmischgetrdanke: schneiden oder purieren Sie das

Obst einfach und mischen es unter fettarmen Naturjoghurt.
Das schmeckt besser und enthélt viel weniger Zucker

und Fett als fertige Fruchtjoghurts, -quarks oder
Milchmischgetranke.




1.Tag

%2 Vollkornbroétchen dinn mit Butter bestreichen (1/2 TL),
1 kleine Scheibe gekochter Schinken, verziert mit 3 Radieschenscheiben,
200 ml fettarme Milch (evtl. mit 1 EL Instantkakaopulver)

1 Scheibe Mischbrot diinn bestrichen mit Frischkése oder Krauterfrischkase,
Gurken- oder Tomatenscheiben belegt (4-5 Scheiben)

>

~ AT

2.Tag

1 Mehrkornbrotchen, davon eine Hilfte mit Nussnougatcreme bestreichen,
andere Halfte diinn mit Butter oder Margarine bestreichen und mit einer Scheibe fettarmen
Schnittkédse belegen, 200 ml fettarme Milch,

1 fettarmer Joghurt mit Friichten (selbst geschnitten),
2 Paprika, 3 gemischte Gemusesticks (Mhre, Kohlrabi, Paprika)




3.Tag

Friihstiick zu Hause Pausenbrot

11/2 Scheiben Mischbrot, diinn mit Leberwurst bestrichen und Salatblatt verziert,
2 Radieschen-Gurken-Doppeldecker, 1 fettarmer Joghurtdrink

1 Schale Miuisli mit 2 EL Haferflocken, 2 EL Cornflakes, 2 TL Haselniisse, 2 kleine Aprikosen,
100 ml fettarme Milch

4.Tag

Friihstiick zu Hause Pausenbrot

11/2 Scheiben Mischbrot mit Frischkése bestrichen, 1 Scheibe Vollkornbrot diinn mit Margarine oder Butter bestrichen,
1 Scheibe fettarmen Schnittkdse und Kresse bestreut, 200 ml Milch 1 kleine diinne Scheibe Salami und etwas Camembert, 1 Tomaten-Mozarella-Stick




Friihstiick zu Hause Pausenbrot

1 Scheibe Vollkornbrot mit Quark und Konfitiire bestrichen, 1 SiiBbrotchen mit Rosinen, 1 kleiner Apfel in mundgerechte Stiicke geschnitten,
> Birne, 200 ml Buttermilch 1 fettarmer Joghurt

Friihstiick zu Hause Pausenbrot

Apfel-Mohren-Mix mit Miisli: 1 kleiner Apfel, /2 Mohre, etwas Zitronensaft, 1 1/2 Scheiben Mehrkornbrot diinn mit Butter oder Margarine und Konfitiire
3 EL Haferflocken, 1 TL Haselnusse, 5 EL fettarmer Joghurt




7.Tag

Friihstiick zu Hause Pausenbrot

2 Scheiben Vollkorntoast, 1 ' TL Nussnougatcreme, 2 Apfel, 1 Scheibe Mischbrot diinn mit Butter oder Margarine bestrichen und mit fettarmer
> Becher Buttermilch Waurst belegt, V2 Apfel, 1 kleine M6hre, 2 Radieschen

Zu jedem Friihstiick (zu Hause und als Pausenfriihstiick) gehort ein Getrank,
z.B.Wasser, Fruchtsaftschorle oder ungesiBter Tee.




Das zweite Muss des Tages: Bewegung.

Richtig frihstlicken ist kinderleicht. RegelmafBige Bewegung
an der frischen Luft halt fit und gehort fiir Kinder einfach dazu.
Raus aus der Stube, die Tur zuwerfen und los laufen.

Die Nase im Wind, Schule ist morgen, jetzt ist freil Zeit fur alles,
was Spafl macht. Ob mit den Eltern,im Verein oder mit

den Kids von nebenan.

Sport und Spiel machen fit und stecken an.

Deshalb:lieber in die Pedale, als auf der Stelle treten. Manche
kommen bei Tennis, Hockey und Co grof3 raus. Und wem das
alles zu stressig ist,der geht am besten baden oder tanzt in und
aus der Reihe. Dabei gilt fur alles: Ein gutes Fruhsttick ist die bes-
te Grundlage, um den Tag aktiv zu genief3en.Und das wollen

wir doch eigentlich alle...



