Gesundheitsdepartement des Kantons Basel-Stadt

Medizinische Dienste

» Kinder- und Jugendgesundheitsdienst

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

Kombinieren nach Saison, Hunger und Laune

Die ideale Grundlage flrs Znini sind: ein Getrank (am besten Wasser
oder ungesUsster Tee) sowie eine Frucht oder ein Gemse. Sie liefern
Flussigkeit, wertvolle Nahrstoffe und Vitamine. Kinder, die wenig
frihsticken oder viel in Bewegung sind, brauchen ein gehaltvolleres
ZnUni (z.B. ein kleines Sandwich, Vollkorncracker und Nisse).
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Keine Sussigkeiten, Sussgetranke
und fettreichen Snacks zum ZnuUni

Diese Nahrungsmittel enthalten wenig wertvolle Inhaltsstoffe:
fettreiche oder stark gesalzene Snacks wie Chips, Gipfeli oder Snack-
wurstchen. SUssigkeiten wie Schokolade, Milch- und Getreideriegel
oder Biskuits sind ebenfalls ungeeignet. Denn Zucker verursacht
Karies und liefert nur fUr kurze Zeit Energie. SUssgetranke wie Colg,
Sirup, Eistee oder gestsste Milchgetranke sind keine geeigneten
Durstloscher.

Durst loschen mit Basler Wasser

Hahnenwasser trinken ist fir Kinder ideal. Es ist von
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Mit freundlicher Genehmigung von Schulgesundheitsdienste Zirich



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

Wir wiinschen lhrem Kind guten Appetit und viel Freude am Znuni.
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Hulsenfrichte,
z.B. Hummus
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Kleines Sandwich
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Kohlrabi
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Peperoni
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Kerne, z.B.
Kirbiskerne
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Nicht taglich aber ab und zu

Brombeeren,
Himbeeren, Heidelbeeren
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Pflaume,
Zwetschge
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Fenchel
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Tomate,
Minitomaten
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Nusse, z.B.

HaselnUsse,
Baumnisse
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Joghurt nature,
Quark nature,
Huttenkase
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- Friichte aus Ubersee*, wie z.B. Banane, Mango oder Ananas
- Darrfrachte; Fruchtsaft oder Fruchtsaftschorle
+ Weissbrot/Halbweissbrot, fettarme Fleischprodukte wie

z.B. Trockenfleisch oder Trutenbrust

* Mdglichst aus fairem Handel

Kinder- und Jugendgesundheitsdienst

Malzgasse 30, 4001 Basel
Tel. 061 267 90 00
E-Mail: schularzt@bs.ch

Saisonale Frichte
und Gemuse

Spatfrihling
und Sommer
Aprikose
Birne
Brombeeren
Erdbeeren
Feige

Fenchel

Gurke
Heidelbeeren
Himbeeren
Kirschen
Kohlrabi
Melone
Nektarine
Peperoni
Pfirsich
Pflaume
Radieschen
Rettich
Stachelbeeren
Stangensellerie
Tomate/Minitomaten
Zwetschge

Herbst

Birne
Brombeeren
Feige

Fenchel

Gurke
Heidelbeeren
Himbeeren
Kaki

Kiwi

Kohlrabi
Melone
Peperoni
Pflaume
Radieschen
Rettich
Stachelbeeren
Stangensellerie
Tomate/Minitomaten
Trauben
Zwetschge

Winter
Birne
Chicorée
Kaki

Kiwi
Mandarine
Orange
Sellerie

Furs ganze Jahr
Apfel
Karotten

Mit Unterstitzung von:

Gesundheitsférderung Schweiz
Promotion Santé Suisse
Promozione Salute Svizzera
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