Ausgewogene Ernihrung in der Pause
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Beim gemeinsamen Friihstiick in der Kita diirfen Vitamine, Mineralstoffe und andere wertvolle Nihrstoffe
nicht fehlen. Daher sollten Lebensmittel wie Joghurt, Obst, Rohkost und Vollkornbrot in jeder Brotdose
sein, um die Kleinen fiir den Tag zu stirken. AuBerdem sorgt ein ausgewogener Pausensnack dafiir, dass
der Hunger aufs Mittagessen nicht so gro} wird.

Pausenbrot-Power mit Pepp

Pausenbrote lassen sich ganz leicht aufpeppen: mit knackigem Gemiise wie Gurken, Mohren, Salat oder
Kirschtomaten und mit frischem Obst wie Weintrauben, Apfeln oder Birnen, das am besten schon in
mundgerechte Stiicke geschnitten wurde. Ausgewogene Pausenbrote unterstiitzen nicht nur die Erziehung
zu einer gesunden Ernihrung, sondern fordern auch die Konzentration und beugen Ubergewicht vor.
Zusitzlich tanken die Kleinen ausreichend Energie fiir den Tag.

Zuckerfreier Vormittag in Kitas

Kinder lieben Siiligkeiten — vor allem in der Pause. Allerdings sollten die siilen Naschereien nur in Maf3en
genossen werden, am besten nicht jeden Tag. Der zuckerfreie Vormittag zielt vor allem auf die
Zahngesundheit von Kindern ab, denn Zihne brauchen Zeit, um sich von den Einfliissen durch Zucker zu
erholen. Zuckerfreies Pausenschmausen ist ganz einfach: rohes Gemiise, frisches Obst, Vollkornbrot, Kése
und magere Wurst, Niisse oder Samen, Vollkornflocken mit fettarmer Milch und Magerquark sollten hier
ganz oben auf der Liste stehen. Milchprodukte enthalten viel Kalzium und fordern den Zahn- und



Knochenaufbau. Als Durstloscher eignen sich am besten Wasser, Mineralwasser und ungesiiB3te Tees.
Schon gewusst? Knackiges Obst und Gemiise regen als ,,.kauaktive® Lebensmittel den Speichelfluss an.
AuBerdem ist eine gut entwickelte Kaumuskulatur wichtig fiir die Sprachentwicklung. Mehr Infos zum
zuckerfreien Vormittag gibt es in unserer Infografik.

Mehr iiber ausgewogene Erndhrung fiir die Pause erfahrt ihr hier.
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