











Milch zahlt nicht zu
den Getrianken!

Ein paar lustige Ideen fiir zu Hause

Auch das Friihstlick zu Hause darf Spa3 machen!
Diese Friihstiicksideen schmecken nicht nur, sie sehen

auch super witzig aus.
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Woussten Sie schon, ...

Verzaubertes Wasser

Mineralwasser oder Leitungswasser kann sooo kostlich

schmecken!
1 Scheibe Zitrone oder anderes Invi

. . R . n vielen Schulklassen
klein geschnittenes Obst in einen Krug mit dem stehen Wasserkisten bereit.
Wasser etwas ,ziehen" lassen. Das verzauberte Wasser Das ist prima, dann braucht
nimmt den Geschmack des Obstes an. Und sogar Vitamine ihr Kind kein zusitzliches
gehen in das kdstliche Zauberwasser iiber. Auch Getrank mitzubringen. Dadurch
frische Zweige Pfefferminze oder Zitronenmelisse hat auch die Schultasche
konnen eine Abwechslung in den Wasserkrug bringen. weniger Gewicht.
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Tipps zum Befillen der Brotdose

Kleine Happchen sind fiir jiingere Kinder ideal!

In Brotdosen mit mehreren Abteilungen bleibt alles an seinem Platz, und die
Apfel oder Erdbeeren landen nicht auf dem Butterbrot. Fiir Brotdosen, die

keine Trennwinde haben, sind Silikonférmchen fiir Muffins prima (wie bei der
Friihstiicksidee ,Trennkost"), oder kleinere wiederverwendbare Dosen fiir Obst
und Gemiise. Diese kann man nebeneinander in eine gréBere Brotdose stellen.
So bleibt alles schon frisch und das Brot weicht nicht auf. Joghurt oder Quark
konnen gut in kleinere Dosen mit Deckel gefiillt werden. Sollte doch zu viel Platz
in der Dose sein, fiillen Sie diesen mit einem leicht gekniillten Kiichenkrepp aus.

Apfel zum Mitnehmen

Alle Kinder lieben Apfel, aber die Apfelscheiben werden in einer Brotdose schnell
braun. Dafiir gibt es auch einen tollen Tipp. Die Apfelscheiben um den Stiel
herum abschneiden, dann den Apfel wieder wie ein Puzzle zusammensetzen.

Ein Gummiband hélt den Apfel gut zusammen.

Lunchbox - Kiihlpack

Ein Trick, damit das Essen in der Tasche lange frisch bleibt, ist ganz schnell ge-

macht: Einen nassen Schwamm in einen verschlieBbaren Beutel legen und iber
Nacht einfrieren. Der Schwamm ist schdn leicht und wird am Morgen neben die
Brotdose gepackt.

Mitmach-Tipp

Wenn |hr Kind das Friihstiick gerne mit vorbereiten mdchte, kdnnen Sie dies gut
gemeinsam am Vortag machen und die Brotdose im Kiihlschrank aufbewahren.
So bleibt am nachsten Morgen etwas mehr Zeit fiir ein gemiitliches gemeinsames
Friihstiick zu Hause.
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Das Team der AGZ im Kreis Mettmann
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Arbeitsgemeinschaft Zahngesundheit im Kreis Mettmann
Diisseldorfer StraBBe 47
40822 Mettmann
www.agz-kreis-mettmann.de
Abbildung der Erndhrungspyramide und der Bausteine
mit freundlicher Genehmigung des Bundeszentrums fiir Erndhrung





