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Liebe Eltern,

ein schmackhaftes und ausgewogenes Friihstlck ist der
beste Start in den Tag. Dies ist besonders fir Kinder
wichtig, da nach dem nachtlichen ,Fasten” ihre Energie-
und Nahrstoffspeicher leer sind. Diese Speicher missen
morgens wieder gefillt werden, um gendgend Kraft
zum Spielen und Lernen zu haben. Mit einem guten
Frihstlck im Magen sind Madchen und Jungen leis-
tungsfahiger, motivierter und besser gelaunt, egal, ob
Frihstarter oder Morgenmuffel.

Doch was soll auf den Teller oder in die Vesperbox?
Mit dieser Broschure mochte das Kiichen- und Ernah-
rungsteam vom stadtischen Jugendamt grundlegende
Informationen Uber ein nahrstoffreiches, gesundes und
abwechslungsreiches Frihstlck und Pausenvesper
geben. Sie verrat auch Tipps, wie Kinder fur ein gesun-
des Ernahrungsverhalten begeistert werden kénnen,
sowie leckere und einfache Rezepte.

Wir winschen thnen und der ganzen Familie viel Spaf3
beim Ausprobieren der Rezepte und kreativen Gestalten
der Fruhstucksboxen und naturlich einen guten Appetit.

lhr Kiichen- und Erndhrungsteam
vom Jugendamt



Was gehort zu einem
guten Frohstuck?

Das Fruhstlck am Morgen sollte die erste Hauptmahlzeit
sein und etwa ein Viertel der taglich bendtigten Energie
liefern. Was alles zu einem ausgewogenen Friihstick ge-
hort, da sind die Geschmacker verschieden, jedenfalls
sind folgende Lebensmittelgruppen zu empfehlen:

(Vollkorn-) Getreideprodukte

Brot ist ideal als Grundlage fir verschiedene Friihsticks-
kombinationen. Ein dick geschnittenes Vollkornbrot
(eine Scheibe mit 40 bis 50 Gramm) sollte dinn mit
Butter oder Margarine bestrichen werden. Nicht das
Brot macht dick, sondern der Belag der draufkommt!
Dieser sollte auch nicht dicker sein als das Brot darunter.

Viele Kinder mégen Musli zum Frihstlick. Grundlage ist
Vollkorngetreide, zum Beispiel in Form von Haferflo-
cken. Aber auch andere Getreideflocken wie Weizen,
Dinkel, Hirse, Roggen und Gerste sind geeignet. Diese
konnen dann beispielsweise mit Nussen, Kokosraspeln,
Trockenobst, Sonnenblumenkernen, Kurbiskernen und
Sesamsaat zu einem Grundmusli gemischt werden.

Nusse und Samen sollten aufgrund ihres hohen Fett-
gehalts ebenso wie Trockenobst, das viel Zucker enthalt,
nur in kleinen Mengen zur Geschmacksabrundung
enthalten sein. Fertiges Musli ohne Zucker- oder Honig-
zusatze ist eine gute Alternative.

Milch und Milchprodukte

Ohne Milchprodukte kann der hohe EiweiB3- und Kalzi-
umbedarf lhres Kindes kaum gedeckt werden; sie sind
flr eine gesunde Entwicklung der Knochen und Zahne
unentbehrlich. Mit dem Frihstuck lasst sich ein Teil des
taglichen Milchbedarfs abdecken. Milch, Naturjoghurt,
Dickmilch und Buttermilch eignen sich dafur.

Obst oder Gemiise

Rohes Obst und Gemdse erfrischen und liefern
Vitamin C, das die Widerstandskrafte
starkt.

Getranke

Trinken ist sehr wichtig. Der Korper eines

Kindes besteht zu 75 Prozent aus Wasser.

Getranke sollten den Durst stillen und den benétig-

ten Flissigkeitsbedarf decken. Bevorzugen Sie Trink-
wasser, Mineralwasser, ungesu3ten Krauter- und Frich-
tetee oder verdinnten Obstsaft (im Verhaltnis drei Teile
Wasser auf ein Teil Saft). Eher ungeeignet sind reiner
Saft, Fruchtsaftgetranke und Limonaden. Sie enthalten
in der Regel viel natlrlichen oder zugesetzten Zucker
und sind mit Zusatzstoffen wie Farbstoffen und Aromen
versetzt. Milch enthalt relativ viel Energie und Nahrstoffe
und gehort daher zu den fllssigen Lebensmitteln.
Schwarztee, griiner Tee oder gar Kaffee sind fir Kinder
nicht geeignet.



Kinderlebensmittel
Zum Frohstock?

Spezielle Lebensmittel fir Kinder wie Joghurts, Wurst
und Frihstlcksflocken sind in Deutschland weit verbrei-
tet. Sie werden oft in Klein(st)portionen mit bunten
Comicfiguren oder einer Spielzeugbeilage angeboten
und haufig mit lachenden Kindergesichtern beworben.
Dies vermittelt den Eindruck, dass die Inhaltsstoffe
genau auf den Bedarf von Kindern abgestimmt sind.
Diese Produkte bestehen aber groBtenteils aus Zucker,
Fett, Farbstoffen sowie Aromen und sind fur Kinder un-
geeignet. AuBerdem fallt viel Verpackungsmdill an, was
der wiinschenswerten Erziehung zu einem nachhaltigen
Konsum entgegensteht.

Tipps fir kleine
Frohstucksmuffel

Ist Inr Kind morgens appetitlos? Dann schlaft es viel-
leicht zu wenig oder es fehlt durch einen hektischen
Morgen die Ruhe oder an der nétigen Zeit zum Frih-
sticken. Bedenken Sie auch, dass lhr Kind Appetit-
schwankungen haben kann.

M Eltern sollten den Wecker rechtzeitig stellen, damit
Kinder Zeit fur ein entspanntes Frihsttck haben.
Kinder nehmen durch Ruhe haufig ihre Hungersignale
deutlicher wahr.

M Lassen sie lhr Kind zwischen zwei oder drei Frih-
stlicksmaglichkeiten wahlen. Was selbst ausgesucht
wurde, schmeckt meist besser.

M Beziehen Sie Ihr Kind bei der Zubereitung mit ein:
Auch kleine Kinder kédnnen schon Obst schneiden
oder Musli mischen. Und eine selbst gemachte
Kornermischung oder die selbst geschnittene Gurke
schmeckt nochmal so gut.

M |hr Kind sollte zumindest ein Glas Saft oder Milch
oder ein Stick Obst wie eine Banane oder einen Apfel
zu sich nehmen, bevor es das Haus verlasst.

Das kommt in die
Frohstucksbox!

Um den ganzen Vormittag Uber fit und leistungsfahig
zu bleiben, darf das zweite Frihstlick nicht fehlen. Je
kleiner das erste ausfallt desto groBer sollte das zweite
sein. Dieses findet in der Regel im Kindergarten oder in
der Schule statt. Daftir gehdren in die Friihstlcksbox:

M Getreideprodukte: zum Beispiel (Vollkorn-)Brot,
Brotchen oder ein ungesites Musli;

M Milch und Milchprodukte: Je nach Geschmack sorgen
Joghurt, Quark, Trinkmilch, Kasewdrfel oder Quark-
dips fur die notige Kalziumzufuhr,

M Frisches GemUse und Obst nach Saison wie Paprika,
Mohre, Radieschen, Cocktailtomate, Kohlrabi, Gurke,
Apfel, Birne, Aprikose, Pfirsich, Weintraube, Beeren,
Kirschen, Kiwi und Mandarine;

M Getranke: Geeignet sind Wasser, ungesufBter Friichte-
und Krautertee sowie Saftschorle (im Verhaltnis drei
Teile Wasser auf ein Teil Saft).

Zwischen den Mahlzeiten sollten Kinder im Kindergarten
und der Schule immer Gelegenheit haben, etwas zu
trinken und im Laufe des Tages 0,8 bis ein Liter FlUssig-
keit zu sich nehmen.




Grundlage fur das Kindergartenfrihstlck ist die Wahl
der richtigen Vesperbox. Sie sollte nicht zu grof3 und
nicht zu klein sein und ganz wichtig: Das Kind sollte
sie allein 6ffnen und schlieBen kénnen.

Das Auge isst mit: Gestalten Sie die Vesperbox bunt und
abwechslungsreich. Schneiden Sie zum Beispiel Kase in
Herzform und auch Obst und Gemuse schmecken bes-
ser, wenn sie die Fantasie anregen und in lustige Formen
geschnitten werden.

Mundgerechte GemUse- und Obstbissen steigern Attrak-
tivitdt und Appetit und damit die Akzeptanz.

Wenn morgens nicht viel Zeit ist, um die Pausenbox zu

bestlicken, lasst sich das auch am Vorabend erledigen.

Belegte Brote und klein geschnittenes Obst Uberdauern
in einer Kunststoffbox im Kihlschrank unbeschadet die
Nacht. Kleingeschnittenes Obst wie Apfel, Banane und
Birne verfarbt sich nicht, wenn es mit ein paar Spritzern
frischen Zitronensaft betraufelt wird.

Immer das gleiche Essen in der Frihsticksbox ist lang-
weilig: Seien sie kreativ und variieren Sie lhren , Speise-
plan”: Zum Beispiel sorgen ab und zu Nusse und
Trockenobst fur Abwechslung.

Verpackung

Vermeiden Sie Papier- und Plastiktlten sowie
Aluminium- oder Haushaltsfolien beim Einpacken.

Verzichten Sie auf Tetrapaks!

Getrénke kénnen in einer bruchsicheren und auslauf-
geschitzten Trinkflasche mitgegeben werden.

Frisches Miisli
Zutaten: - 2 bis 3 Essléffel Getreideflocken-
mischung (oder Mslimischung ohne
Zucker)
— 150 ml Naturjoghurt
— 50 ml Milch
— frisches Obst wie Apfel, Birne oder
Erdbeeren
— 1 Essloffel Rosinen
— Honig nach Wunsch
Getreideflocken mit Joghurt und Milch
verrihren
Obst waschen und in mundgerechte Stlicke
schneiden
Rosinen dazugeben und eventuell mit Honig stiBen

Knuspriges Miisli
Zutaten: -1 Essloffel
- Vollkornhaferflocken
— 2 Essloffel Cornflakes
— 150 ml Joghurt oder Milch
— %2 Banane oder Bananenchips
— 1 Essloffel gehackte Mandeln
alles miteinander vermischen




Mo6hren-Apfel-Brot
Zutaten: — 1 Scheibe Vollkornbrot
— 1 Mdhre
— Y2 Apfel
— Y2 Essloffel Zitronensaft
— 50 Gramm Magerquark
— 1 Essloffel Frischkéase
— Salz, Pfeffer, gehackte Petersilie
Mohre und Apfel waschen, diinn schalen und fein
raspeln
mit Zitronensaft betraufeln
alle Zutaten mit Quark verrthren
mit Salz und Pfeffer abschmecken
mit Petersilie bestreuen
Brot damit bestreichen

Das etwas andere Kasebrot

Zutaten: - 2 dinne Scheiben Bauern- oder
Vollkornbrot

— etwas Frischkase oder Krauterfrischkase
— 4 Scheiben Gurke oder
— 4 Streifen rote Paprika
— 1 Scheibe Schnittkase
Brotscheiben mit Frischkase bestreichen

auf die eine Scheibe die Gurken (oder Paprika) legen,

auf die andere die Kasescheibe
Brotscheiben zusammenklappen
eventuell etwas Kresse darlber streuen

Tomaten-Kase-Brot
Zutaten: — 2 dinne Scheiben Bauern- oder

Vollkornbrot
— etwas Frischkase
— 1 Scheibe Lieblingskase
- 1 Tomate
— etwas frische Krauter wie Basilikum oder
Schnittlauch, auch TiefkUhlkrauter sind
maoglich
eine Brotscheibe mit Frischkase bestreichen
Tomate in Scheiben schneiden
Brot mit Schnittkase und Tomatenscheiben
belegen
mit Krautern und Pfeffer wiirzen
zweite Brotscheibe darauf legen

Bananen-Kirsch-Brot
Zutaten: — 1 oder 2 Scheiben Vollkornbrot

— etwas Frischkase
— etwas Marmelade
(zum Beispiel Schwarzkirsche)

— Y2 Banane
Vollkornbrot diinn mit Frischkase bestreichen
Marmelade dartiber geben
Banane in Scheiben schneiden und das Brot belegen
Brotscheiben zusammenklappen

Doppeldecker
Zutaten: - 2 Scheiben Vollkornbrot

— etwas Butter oder Margarine
— 1 Salatblatt
— 1 diinne Scheibe Emmentaler

— 1 dinne Scheibe Schinken oder
Putenbrust

Brot diinn mit Butter bestreichen

eine Scheibe mit Salatblatt, Kase und Schinken belegen
zweite Scheibe darlber klappen

diagonal in Dreiecke teilen



Brot mit Ei

Zutaten: - 1 Vollkornbroétchen oder
2 Scheiben Vollkornbrot

— etwas Butter

— 1 hart gekochtes Ei

— 1 Salatblatt

— % Radieschen
Brotchen oder Brot mit etwas Butter bestreichen
hartgekochtes Ei klein schneiden und auf dem
Brotchen (Brot) verteilen
Salatblatt waschen, Radieschen waschen und in
Scheiben schneiden und ebenfalls darauf geben
alles zusammenklappen

Radieschen-Frischkase-Brot
Zutaten: - 2 Scheiben Vollkorn-Knackebrot
— etwas (Paprika-)Frischkase
— 1 Radieschen
— etwas Paprika und Pfeffer
Knackebrot mit Frischkase bestreichen
Radieschen in Scheiben schneiden und das Brot belegen
mit Paprikapulver und Pfeffer wiirzen
Brotscheiben zusammenklappen

Wurst-Gemiise-Spief3
Zutaten: — 2 Scheiben Vollkornbrot
— etwas Frischkase
— ¥4 Saitenwdurstchen
— frisches GemUse wie Cocktailtomaten,
Paprika, Gurke und Radieschen
— Holzstabchen
Brote mit Frischkase bestreichen, zusammenklappen
und in Wirfel schneiden
Wirstchen und Gemdse in Stlicke schneiden (drei bis
vier Zentimeter)
alles auf ein Holzstabchen aufspieBen
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Brot mit Kresse
Zutaten: - 2 Scheiben Vollkornbrot

— etwas Frischkase oder Quark

— etwas Kresse oder Schnittlauch (Kinder
bauen Kresse auch gerne selbst an)

— 1 Radieschen

— Salz, Pfeffer
Brot mit Frischkase oder Quark bestreichen
Kresse (Schnittlauch) darauf verteilen
Radieschen waschen und in Scheiben schneiden
eventuell mit Salz und Pfeffer wiirzen
das Ganze zusammenklappen

Quark-Dip
Zutaten: - 2-3 Essloffel Magerquark

— 1 Essloffel Doppelrahmfrischkase

— etwas Milch

— etwas Schnittlauch und Petersilie

— Salz, Pfeffer
Quark mit Doppelrahmfrischkase mischen und mit
etwas Milch glattruhren
mit Salz und Pfeffer abschmecken
fein geschnittenen Schnittlauch und Petersilie unter-
rihren
dazu Gemusestreifen reichen, zum Beispiel Radies-
chen, Mohren, Gurken, Kohlrabi, Paprika, Rettich und
Tomaten

11
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Obstsalat

Zutaten: - Frlchte nach Saison, zum Beispiel
2 Nektarine, %2 Banane, eine Handvoll
Beeren, Va Apfel

— etwas Zitronen- oder Orangensaft
— 1 bis 2 Essloffel Joghurt
— etwas Honig oder Rosinen
Frichte waschen und klein schneiden
mit Zitronen- oder Orangensaft betraufeln
mit Joghurt vermischen
eventuell mit Honig siBen oder ein paar
Rosinen dazugeben

Kasehappchen

Zutaten: - 2 Scheiben Vollkornbrot
— 1 Teel6ffel Frischkase
— 4 Walnusshalften
— 2 Scheiben Camembert
-1 Apfel
— Zitronensaft

eine Scheibe Vollkornbrot mit Frischkase

bestreichen

Walnusshalften darauf geben

Camembert darauf legen

Apfel in Schnitze schneiden

1 Schnitz auf den Camembert geben und die zweite
Scheibe Vollkornbrot darauf legen

restliche Apfelschnitze mit Zitronensaft betraufeln und
in die Frihstlcksbox legen




aid infodienst

Ernahrung, Landwirtschaft, Verbraucherschutz e. V.
HeilsbachstraBe 16

53123 Bonn

WWW.was-wir-essen.de

www.aid.de

Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung e. V. (DGE)
Godesberger Allee 18

53175 Bonn

www.dge.de

Sektion Baden-Wiirttemberg der
Deutschen Gesellschaft fiir Ernahrung e. V.
SchelztorstraBBe 22

73728 Esslingen

www.dge-bw.de

Landesinitiative bewusste Kinderernahrung (BeKi)
Ministerium fir Landlichen Raum und
Verbraucherschutz Baden-Wurttemberg (MLR)
Kernerplatz 10

70182 Stuttgart

www.beki-bw.de
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