Mein Pausenfruhstuck fur
meinen Zuckerfreien Vormittag

Hallo liebe Eltern, liebe Lehrer*innen,
Wasser/Tee in der Schule will ich topfit sein. Wasser trinke ich den ganzen Tag, damit ich hellwach
und konzentriert bin. Wasser ist der beste Durstléscher flir mich. Daftir nehme ich von

zuhause eine Wasserflasche mit Schraubverschluss (ohne Nuckel-Aufsatz) mit. Noch
einfacher habe ich es, wenn im Klassenzimmer ein Wasserkasten oder in der Schule ein
Wasserspender/Trinkbrunnen steht.

0 Wasser/Mineralwasser
0 Kasten Wasser/Mineralwasser im
Klassenzimmer

g \éVgszt:rsper;dﬁr/_T rl":ftbru"“e" - Die Energie fiirs Lesen, Schreiben, Rechnen hole ich mir aus dem ersten Friihstiick
o At T OO (LT = zuhause und meinem Pausenfriihstiick. Ich wahle aus jedem gleichfarbigen Kasten
GESC D S, ST, VLRI, SRS 0 etwas zu essen und zu trinken aus fir mein Pausenfriihstiick in der Schule.

|| Ich wahle von meinen Lieblingsbroten immer mal ein anderes.
Ich wéhle einen leckeren Belag oder ein Milchprodukt.
[ ] Knackiges rohes Gemiise oder frisches Obst habe ich immer dabei.

| ”, Das ist so einfach, geht schnell und schmeckt super lecker!
| _ Far mein Pausenfrihstick bekomme ich jeden Tag die Note 1.

[ Vollkornbrot

J Koérnerbrétchen

] Knéckebrot

J Mischbrot

[ Vollkorntoastbrot

(1 Sesam- oder Kasestange
L1 Laugenbrezel
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das schmeckt lecker!
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- o L1 Butter oder Margarine
- .o ° =z O Scheibe Kéase (z.B. Gouda, Emmentaler, Feta)
. b 00 O Frischkase
. f ° 5chu1e§“' = O fettarme Wurst (z.B. Putenwurst)
’ Gesundheit O [0 gekochter Schinken

[ vegetarischer/veganer Aufstrich
(z.B. Tomaten- oder Paprikaaufstrich)

@ das nicht: Marmelade, Honig, Schokocreme

Hier geht’s zu den

Learning Snacks: L1 Milch (1 Ayran

[0 Naturjoghurt 0 Quark

@ das nicht: Kakao, Milchmixgetrénke
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[ ungestiBte Getreideflocken ches Obst (ie nach Jahreszeit ] Méhre e
1 kleingeschnittenes Obst g . ] rote oder gelbe (1 Blumenkohl
[] Niisse oder Kerne O Apfel O Aprikose O Birne Paprika 00 Gurke
[ Milch oder Naturjoghurt L) Melone [} Pflaumen O Erdbeeren [ Stangensellerie [ Kohlrabi
. 5 L ] Weintrauben [ Johannisbeeren [ Nektarine OF el 0 Oli
@ das nicht: Trockenfriichte, Obstchips, Dickséfte ) ) . encne ven
@ das nicht: Bananen, Smoothies, Quetschies
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Und das ist gut, weil dieser Speichel deinen Zahnen wertvolle In Zusammenarbeit mit dom wiwlagh.de
Hessischen Kultusministerium, Deutsche Gesellschaft fiir - U
www.schuleundgesundheit@hessen.de Erndhrung (DGE), Sektion Hessen ‘d“ -

Mineralien bringt (Remineralisation).

Konzept & Idee: Lauer/Stolte/Thumeyer; Herausgeberin: Landesarbeitsgemeinschaft Jugendzahnpflege in Hessen (LAGH), www.lagh.de;

Herstellung: Druckerei Wenz GmbH, Hanau - Stand 2023



