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Bleichgesicht Winnis Wurstbrot Himbeermilchblubber Tomarella

1 Schelhe Yollkom brot 1 Schelbe Vaollkornbrot 200 ml Milch 1 Baguettebritchen {maglichst Wollkorn)
Frischkas= 1 Tl Kalbsleberaurst 100 g Himbeersn 1 TI. Butter ader Magarine
Gemise 1 Blatt S5alat 1T, Agavendicksaft ader Honlg Mozarella
1 Hand vall Trauben Zitronenmel lsse Tarmate

Bas llkurn
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Rauberspless Obst am Stlel Zahme Schlange
Pitafladen (maglichst Yallkorn) 100 g Maturjoghurt 1 Yallkem brétchen
0 g Schafskass (gewarfalt) 150 g CObst der Salson L0 g Quark
1Tl Hznlg 1 Banane
ote Paprika Holzsplesse (Spitzen abknlpsen) 2 Rosinen

Schokostreusel



Das klelne Frihsticks-EInmalelns!

Jleden Morgen das gleiche Garangel ums Frioh-
stack. Eltern maéchten, dass ihre Sprosslinga
lustvioll und dazu noch ,gesund” frahstocken,
der Machwuchs ist dagegen mehr — meist eher
weniger — bageistert. Sie kennen das? Dann
helfen Ihmen die folgenden Tipps fur kleine
LFrohsticksmuffel” vielleicht weaitar:

) Manche Kinder brauchen morgens eln wae-
nlg mehr Zelt, um munter und hungrig zu wer-
den. Machte Thr Kind morgens zu Hause nur
wenig oder gar nicht frohstocken, so akzep-
tigran Sie dies und zwingen Sie a5 nicht zum
Essan. Ein Glas Milch mit pdrierten Frachten,
Kakao odar 5aft kann far den 5tart in den Tag
schon gendgen. Beraiten Sie lhrem Kind statt-
dessen aine gréBare Zwischanmahlzeit for die
Kindertagesstatte zu.

) Kinderaugen essen mit! Schneiden Sie da-
her Brota in mundgerachte Sticke, z.B. in klei-
ne Dreiecke. Obst und Gemise schmeackt noch
besser, weann es in phantasievollen, lustigen
Formen geschnitten ist.

() Lassen Sle Ihr Kind zwischen zwel oder drel
Maglichkelten firs Frohstick zu Hause und
In der Kita wihlen. Wenn Kinder selbst ent-
scheiden darfen, schmeckt es ihnen meaist viel
besser,

“! Lassen Ske Ihr Kind bel der Zubereltung
der Mahlzelten helfen. Das Masli selbst zu-
sammenzustallen, frisches Obst zu schnaiden
und Milch dazuzugeban — das macht Spaid und
schmeckt noch mal so gut!

) Manche Kinder méchten auf Frohstilcks-
cereallen nicht verzichten., Da diese oft sehr
zuckerreich sind, sollten sie etwas L aufge
peppt” werden. Wahlen Sie Produkte aus Voll-
korn mit mdglichst wenig Zucker {(Achtung:
Glucoss, Fructosa, Sirup oder Honig sind nur
andere Bezeichnungen far zahnschadigends
SOBungsmittal). Mischan Sie diese mit zucker-
freien Produkten wie z.B. Cornflakes oder Ha-
farflockan. Mit frischem Obst erganzt, werden
Frohstockscerealien so volhwertig aufgewertet.

) Immer das glelche Essen Ist langwellig.
Saian Sie kreativ und bringen Sie Abwechslung
auf den Frohstocksplan!

Ein Wort zum 5chluss: Sorgen Sie far eing ru-
hige und gemdtliche Atmosphare baim Essen.
Hektik und 5tress kdnnen auch Ursache far
mangelnden Appetit sein. Lasst sich dies in
Ihrem Alltag morgens nur schvwer umsatzen,
50 holen Sie es am Wochenende bei einem ge-
mainsaman Fraohstock mit viel Rube nach!

Fur welterg Informationen
besuchan Sie unsere |ntarnetseite
wwnw fltkld-aktlon.de

oder wenden Sie sich an die

Deutsche Gesellschaft far Ernahrung e, .
Godesbarger Alles 18

53175 Bonn

0228 3776 - 8732

E-Mail: fitkid@dge.de

Unseren FIT KID Frilhstlicksplan kénnen Sle gerne Ober die Internetsealte warw.dge-projektservice.de oder unter 0228 90 92 614 bestellen.




