Stadt Ziirich
Schulgesundheitsdienste

Pausen sind toll. Rennen, hipfen, lachen, schwatzen.
Ein Znani liefert die dafiir notwendige Energie.
Ausserdem macht ein gesunder Znuni fit und
leistungsfahig bis zur Mittagspause.
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Kombinieren nach Saison, Hunger und Laune
Ein Getrank (am besten Wasser) sowie eine Frucht oder ein
Gemiise sind die ideale Grundlage fiir den Znini. Sie liefern
Flissigkeit, wertvolle Nahrstoffe und Vitamine. Kinder, die

wenig frihstliicken oder viel in Bewegung sind, brauchen einen
gehaltvolleren Zniini (z. B. kleines Sandwich, Vollkorncracker,
ungesalzene Nisse, selbstgemachtes Popcorn).
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Keine Sussigkeiten, Siuissgetranke ?

und fettreichen Snacks zum Zniini
Diese Nahrungsmittel enthalten wenig wertvolle

Inhaltsstoffe. Zucker verursacht Karies und
liefert nur fir kurze Zeit Energie. Darum eignen
sich Siissgetranke (wie Cola, Sirup, Eistee),
Sissigkeiten (wie Milchschnitten, Schokolade,
Getreideriegel, Biscuits) und fettreiche,
heac ﬁJr cine stark gesalzene Snacks (wie Chips, Snack-
e wirstchen) nicht zum Znini.
Uberradch Lutag e

Reuneu wackd dpaci-
d Au rJf\i7.’ w
‘ b" ® .

Natirlich Ziri-Wasser
Hahnenwasser trinken ist fiir Kinder

ideal. Es ist von sehr guter Qualitét,

preisglinstig und 6kologisch.




Hier finden Sie viele schmackhafte Znini-ldeen. Saisonale,
regionale, im Freiland gewachsene Friichte und Gemiise
schmecken am besten und sind auch ékologisch sinnvoll.

Kreuzen Sie mit lhrem Kind zusammen an, was es ausprobieren

moéchte. Abwechslung macht Freude. Das gilt auch beim Znini.
Wir wiinschen lhrem Kind guten Appetit und Freude am Znuni.
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Nektarine,

Pfirsich Feige Trauben Kaki
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Karotten Radieschen Kohlrabi Fenchel
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Tomate,
Peperoni Stangensellerie Minitomaten
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Knéckebrot, Samen und Nisse, z.B.
Vollkornbrot, Reis-/Maiswaffeln, Kerne, z.B. Haselnisse,
Ruchbrot Vollkorncracker Kirbiskerne Baumnisse
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1 " Kleines Sandwich k - W
Hulsenfriichte, mit Frischkase Quark nature,
z.B. Hummus und Gemiise Huttenkase
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Joghurt nature,

Saisonale Friichte
und Gemiise

Spatfriihling

und Sommer
Radieschen
Rettich

Kohlrabi

Fenchel
Erdbeeren

Gurke

Edamame
Himbeeren
Brombeeren
Heidelbeeren
Stachelbeeren
Kirschen

Melone

Peperoni
Stangensellerie
Tomate/Minitomaten
Aprikose

Feige

Nektarine, Pfirsich
Pflaume, Zwetschge
Birne

Herbst

Radieschen

Rettich

Kohlrabi

Fenchel

Gurke

Himbeeren
Brombeeren
Heidelbeeren
Stachelbeeren
Melone

Peperoni
Stangensellerie
Tomate/Minitomaten
Feige

Pflaume, Zwetschge
Birne

Trauben

Kaki

Kiwi

Winter
Birne

Kaki

Kiwi
Orange
Mandarine
Sellerie
Chicorée

Zur Abwechslung
eignen sich in den
Wintermonaten
auch Tiefkuhlfriichte
oder ungezuckertes
Kompott

Fiirs ganze Jahr
Apfel
Karotten
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Ab und zu als Abwechslung

Fir Zahne, Kérper und Umwelt sind folgende
Nahrungsmittel weniger ideal, deshalb nicht taglich:
Friichte aus Ubersee*, wie z.B. Banane,

Mango, Ananas; Dorrfriichte; Fruchtsaft,
Fruchtsaftschorle; Weissbrot/Halbweissbrot.

* Moglichst aus fairem Handel
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