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Tageseinrichtungen

flr Kinder

Fruhstucker sind fit flir den Tag zu einem gesunden Frihstiick. Und damit Kinder das

) O Frahstucken schatzen lernen und mit Freude essen,
In der Woche stehen am Morgen p'r’aktlsche Fragen sollten sie bei den Vorbereitungen dazu wie z.B. beim
wie ,,K{r\de'r’gart.t'entasche gepafkt? » »Wurst oder Tisch decken mithelfen kénnen. In Ihrer Kindertages-
Frischkase?”, ,Zahne geput_zt? auf dem Programm. einrichtung haben sie die Gelegenheit dazu. Bei Ihnen
Denn sobald der Wecker klingelt, muss jeder Hand- zu Hause auch?

griff sitzen. Doch auch wenn der Zeitplan eng ge-
strickt ist: FUr ein entspanntes erstes Frihstlck mit Friihstiicker trinken d T
ausreichend Zeit sollten Sie als Eltern trotzdem sor- ‘ runstucker trinken aen ganzen lag

gen, denn fur Kinder ist das die wichtigste Mahlzeit Lernen, Spielen und Toben macht unsere Kinder

tberhaupt. Nach dem ,Fasten” in der Nacht fullt es durstig. Bekommen sie zuwenig Nachschub an Fliissig-
die Energiespeicher auf und sorgt dafir, dass Mus- keit, fihlen sie sich schlapp und sind weniger leis-
keln und Gehirn auf ,, Empfang” schalten. Kinder, die tungsfahig. Daher gehért zu jeder Mahlzeit aber auch
. nicht friihstlicken, kénnen sich nicht konzentrieren zwischendurch ein Getrank, das den Durst 16scht und
und nicht richtig nachdenken. Und das sind auBerst méglichst kalorienfrei ist. In der Tageseinrichtung
schlechte Startbedingungen fir einen langen Tag, bekommen unsere Kinder als Getrank Wasser oder

der fur Kinder in der Tageseinrichtung schén und ungestBten Friichte- oder Krautertee.
. aufregend ist, aber ebenso energieverbrauchend wie
der Arbeitstag fir einen Erwachsenen.

Friihstlicker frihsticken keine o

D Frihstiicker friihstiicken zweimal SiBigkeiten Wir Fru hStUCker

Maslis, die nur aus Getreideflocken, wenigen Trocken- bei FABIDO

Schlaue Friihstiicker fruhsticken zweimal, zuerst zu fricht d Ni der S besteh b
Hause und spater am Vormittag in der Kindertages- ruchten und Ussen oder -amen Hestenen, Ergeben

einrichtung. Wichtig ist, dass die beiden Frihstiicke in Kombination mit frischem Obst, Milch oder Joghurt

aufeinander abgestimmt sind und sich erganzen. ein gesundes Frihstick. .
Far Kinder die am friihen Morgen noch keinen Viele Mslis, die als Friihstlcksprodukte beworben

richtigen Appetit haben fallt das erste Friihsttick werden, enthalten zu viel Zucker und sind als StBig- ‘ .

kleiner aus und kann einfach aus einem Glas Milch keiten zu bewerten.
bestehen. Naturlich ist das Frihstlck in der Tages- O ‘ StBigkeiten gehéren nicht zum Frihstiick.

einrichtung dann reichhaltiger. ‘
Zum zweiten Frihstlick brauchen Kinder nur noch .

eine Kleinigkeit, beispielsweise ein Stick Obst und

etwas Brot. Impressum
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Knéckebot ® Banane ® Milch
@ ein Glas Wasser

Vollkornbrétchen @ Kase ® Mohren
@ ein Glas Wasser

Mehrkornbrétchen @ Schafskase @ Oliven
® Cocktailtomaten @ ein Glas Wasser

Was brauchen unsere Friihstiicker?

Ein gesundes und leckeres Friihstiick besteht aus
vier Bausteinen:

® Getranke, am besten Wasser oder ungestBte
Frichte- oder Krautertees

Getreide, am besten Vollkorngetreide in Form
von Brot oder Getreideflocken

@ frisches Obst oder Gemuse
@ fettarme Milch- und Milchprodukte

Friihstiickskreis

Getranke ) Brot
‘ Getreide

Milch
Milchprodukte

Vollkornbrot + Wurst (ge—legentlich)
@ Radieschen @ ein Glas Wasser
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Pumpernickel @ Frischkase ® Gurke
® Minipaprika ® eine Tasse Friichtetee

Getreideflocken @ Rosinen @ Apfel
® Yoghurt @ eine Tasse Friichtetee




