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Pausen sind toll! Miteinander rennen, hipfen, lachen
und plaudern. Ein ausgewogenes Znini liefert die dafir
notwendige Energie. Ausserdem macht es fit und
munter bis zur Mittagspause.

Kombinieren nach Saison, Hunger und Laune

Die ideale Grundlage firs ZnGni sind: ein Getrank (am besten Wasser
oder ungesusster Tee) sowie eine Frucht oder ein Gemuse. Sie liefern
Flussigkeit, wertvolle Nahrstoffe und Vitamine. Kinder, die wenig
frihstucken oder viel in Bewegung sind, brauchen ein gehaltvolleres
Znini (z.B. ein kleines Sandwich, Vollkorncracker und Nisse).
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Keine Sissigkeiten, Sissgetranke
und fettreichen Snacks zum Znini

Diese Nahrungsmittel enthalten wenig wertvolle Inhaltsstoffe:
fettreiche oder stark gesalzene Snacks wie Chips, Gipfeli oder Snack-
wirstchen. Sissigkeiten wie Schokolade, Milch- und Getreideriegel
oder Biskuits sind ebenfalls ungeeignet. Denn Zucker verursacht
Karies und liefert nur fur kurze Zeit Energie. SGssgetranke wie Cola,
Sirup, Eistee oder gesusste Milchgetranke sind keine geeigneten
Durstléscher.

Durst I6schen mit Basler Wasser

Hahnenwasser trinken ist fir Kinder ideal. Es ist von
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X Hier finden Sie viele schmackhafte Znini-Ideen. Saisonale und regionale Friichte
und Gemuse schmecken am besten und sind gut fiir die Umwelt.
Kreuzen Sie mit Ihrem Kind zusammen an, was es ausprobieren machte.
Abwechslung macht Spass. Das gilt auch beim Znuni.

Wir wiinschen lhrem Kind guten Appetit und viel Freude am Znuni.
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Hulsenfrichte, mit Frischkase Quark nature,

z.B. Hummus und Gemise Kase Hittenkase
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Nicht taglich aber ab und zu = N
- Frichte aus Ubersee*, wie z.B. Banane, Mango oder Ananas @
« Dorrfrichte; Fruchtsaft oder Fruchtsaftschorle
+ Weissbrot/Halbweissbrot, fettarme Fleischprodukte wie -

z.B.Trockenfleisch oder Trutenbrust ]
* Méglichst aus fairem Handel g

Kinder- und Jugendgesundheitsdienst
Malzgasse 30, 4001 Basel

Tel. 061 267 90 00

E-Mail: schularzt@bs.ch
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