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Fit in den Schulstart -

mit einer gesunden Brotdose

Ein neuer Schulalltag beginnt — mit
neuen Herausforderungen und vielen
spannenden Momenten. Die richtige
Erndhrung hilft dabei, konzentriert,
fit und voller Energie durch den Tag
zu kommen. Mit einer bunten und
ausgewogenen Brotdose gelingt dir
das ganz leicht!

Bunt & vielfaltig —
jeden Tag etwas Neues

Je bunter deine Brotdose, desto besser

versorgst du deinen Kérper mit wichtigen

MNahrstoffen.

Probier doch mal:

e Vollkornbrot oder -brétchen

e Rohkost (z. B. Gurke, Paprika,
Maohren)

¢ Obst der Saison (z. B. Pfirsiche,
Trauben, Beeren)

¢ Milchprodukte (z. B. Kase,
Joghurt)

¢ Nisse oder Samen

(ungesalzen)

Tipp: Saisonales Obst und Gemiise
schmeckt nicht nur besser, sondern
ist auch gut fiir die Umwelt.

So wird deine Brotdose
richtig ausgewogen

Eine gute Mischung aus fiinf Bausteinen
macht dich fit:

1. Getreide & Beilagen
z. B. Vollkornbrot, -brétchen,
Vollkornwraps, Haferflocken

2. Gemise & Salat

Rohkost in Sticks, Tomaten,
Gurkenscheiben, Paprika

3. Obst
Frisch und saisonal — am besten
ungesiiBt und in Stiicken

4. Milch & Milchprodukte
z. B. Kase, Joghurt, Quark

5. Extras
z. B. Nisse, Samen oder ein

selbstgemachter Snack

Tipp: Wasser als Getrank nicht
vergessen!

Wasser trinken fir
Konzentration und Leistung
Unser Korper verliert uber den Tag

viel Flissigkeit.

Die besten Durstloscher:

* Wasser
e Ungesiiter Tee

¢ Wasser mit Zitrone, Minze oder
Beeren

Tipp: Eine wiederverwendbare
Trinkflasche immer dabei haben
und regelmiBig trinken.
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Frihstiick to go — lecker, gesund & schnell gemacht ‘
Fir alle, die morgens wenig Zeit haben: Diese |deen kannst du super vorbereiten und einfach mitnehmen.
T . Overmight Oats \ ; _ Joghurt- oder T'P P: |
‘ Gl . Smoothie to go Quarkbowl im Glas Abend vorbeysige,
/' Haferflocken, Milch - Deine Lieblingsfriichte Joghurt oder Quark, morgens einpacken, :
oder Pflanzen- mit Joghurt oder Milch TR h R R 5 artess 3 —
drink, Joghurt und Miisli in ein Glas I
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Obst iiber Nacht ndl fit in den Tag!

in ein Glas — morgens

umriihren und

fullen - fertig ist

. {‘n mixen, in eine Flasche
4 dein Power-Drink!

schichten — sittigend

und richtig lecker!
v

los geht’s!
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