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Tipps furs Pausenbrot

Das Pausenbrot ist als zweites Frihstlick wichtig, damit sich Kinder auch in der zweiten Morgenhalfte in
der Schule gut konzentrieren kénnen und leistungsfahig bleiben.

Erstes und zweites Friihstlick sollten sich moglichst sinnvoll erganzen: Bei einem ausgiebigen ersten
Fruhstiick zu Hause fallt das Pausenbrot fir die & Schule kleiner aus. Fehlt beim ersten Frihstiick das
Obst, gehort es in die Brotdose fiir das zweite Frihstiick.

1, 2, 3 ... Das Pausenbrot

1. Das Brot: Grundlage ist in der Regel ein Brot oder Brotchen aus Vollkornbrot, diinn mit Butter,
Margarine oder Frischkdse bestrichen. Als Belag eignen sich fettarme Wurst, Kése oder ein
vegetarischer Brotaufstrich.

Beliebt bei Kindern sind Brote in Form von Sandwiches, die zusatzlich noch mit Gemuse (Salatblatter,
Tomaten- oder Gurkenscheiben, Gemusekeimlinge) belegt sind.

2. Gemiise zum Knabbern und Obst: Karotten, Gurken, Tomaten, Paprika oder Radieschen. Als Obst
bieten sich Apfel, Birnen, Mandarinen, Pfirsiche, Weintrauben, Erdbeeren oder Kirschen an.
Berucksichtigen Sie bei den Gemise- und Obstbeilagen die Winsche und Vorlieben lhres Kindes:
Knabbert es zum Beispiel lieber eine ganze Mdhre oder einen ganzen Apfel oder mag es lieber klein
geschnittene Stiicke, die es auch so essen kann.

3. Als Getrank zum Pausenbrot eignen sich Leitungswasser, Mineralwasser, ungesufite Frichte- und
Krautertees sowie Saftschorlen.

Statt des Brotes kann auch ein Milchprodukt wie Joghurt, Quark oder ein Milchdrink mitgenommen
werden. Milch und Milchprodukte liefern unter anderem fiir das Wachstum wichtiges Eiweil3 und Kalzium.

Grundsatzliche Tipps in Sachen Pausenbrot

. Kinder nehmen das Pausenbrot leichter an, wenn sie es selbst zubereiten oder das Obst und
Gemuse eigenhandig waschen und schneiden. Je nach Alter kann lhr Kind immer mehr dieser
Aufgaben Gbernehmen.

. Keine Croissants, Schokoriegel, Bonbons und andere £ stlte Sachen als Ersatz fur das Pausenbrot.
Auch gesufte Getranke sind nicht zu empfehlen. All dies liefert zu viel Energie, aber wenig Vitamine
und Mineralstoffe und macht schnell wieder hungrig.

. Sprechen Sie nach der Schule mit Ihrem Kind tber die Pausenverpflegung. Hat es ihm geschmeckt?
Was war nicht so gut? Was wiirde es gern andern? So erfahren Sie mehr tber die Vorlieben Ihres
Kindes und kénnen sich sicher sein, dass |hr Kind das Pausenbrot auch wirklich isst.

Tipp: Fir manche Kinder ist eine schone Brotdose oder Trinkflasche sehr wichtig. Allein das Lieblingsmotiv
oder schone Aufkleber auf den Behaltnissen machen manchmal schon Appetit auf den Inhalt.
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