Liebe Eltern,

Kinder brauchen vielfaltige Bewegung, Energie
und Nahrstoffe fur ein gesundes Aufwachsen

MUSKEL\KATER 8’ TEAMGE,ST vaon Kérper und Geist, fur ihre Konzentrations-
N D’E und Leistungsfahigkeit sowie flr die Starkung
PRASENT,ERE ihrer Immunabwehr. Diese Ubersicht gibt Tipps

und (kleine] Anregungen fir die tagliche ab-
wechslungsreiche Zusammenstellung einer
wohlschmeckenden Frihsticksdose.

Weitere Infos dazu finden Sie in
den 10 Regeln der DGE
(Deutschen Gesellschaft fur
Ernahrung e. V.] fur vollwertiges
Essen und Trinken:
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FLEISCH, WURST UND EI

liefern Proteine, Vitamine und
Mineralstoffe wie Eisen

ETREIDEPRODUKTE
Battmacher und Energiequelle
hydrate und in der

e reichlich Ballast-
| Mineralstoffe

liefern reichlich Vitamine,
Mineralstoffe und Rallast-

, Knackebrot,
, Getreideflocken -
pa\orzugt werden!

geeignet sind:
z. B. magere Aufschnitte wie
Putenbrust oder Truthahn-
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Mortadella, gekochte Eier :
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joghurts, Schmelz- Kuchen, Kekse und Chips
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: evorzugt salsonal-regiona u | WI 18] SPEZlELL FUR KINDER
| geeignet sind: geeignet sind: meist hoher Zucker-/Fettgehalt
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|| liefern ungesattigte Fett- und Weichkase aus ’ 3 p

\ sauren, Vitamine und Mineral- Rohmilch Ausnahme:

stoffe wie Magnesium besondere Anlasse in der

SORGEN SIE FUR ABWECHSLUNG.
Eine kindgerechte Portion ist so
grof® wie eine Kinderhand.
Gehen Sie auf die Wiinsche
lhres(r] Kindes(r] ein.
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