Pausenbrote
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Mit dem Pausenbrot fit
durch den Schultag

Kinder und Jugendliche brauchen schon am Morgen
den richtigen Treibstoff. Ein gutes Frihstlck — erst
zu Hause und dann in der Pause! Daher ist in der
Regel an allen Grundschulen ein gemeinsames Frih-
stick in der Klasse vorgesehen. Das Pausenbrot in
der Schule kann Kindern helfen, bis zum Mittag kon-
zentriert und leistungsfahig zu bleiben.

Wie umfangreich das Pausenbrot sein sollte, hangt
vom Kind ab. Kinder, die zu Hause vor der Schule we-
nig frihsticken, bendtigen ein kraftigeres Pausen-
brot als Kinder, die schon morgens ein reichhaltiges
Frihstick zu sich nehmen.

Was braucht das Kind?

Ein guter Kraftspender fir die Schulpause ist ein
nicht zu Gppig belegtes Vollkornbrot oder -brétchen.
Als Belag eignen sich magere Kase- und Wurstsor-
ten, Krauter- oder Frischkase. Ein Salatblatt oder
dinne Gurken-, Radieschen- und Tomatenscheiben
zwischen Brot und Belag halten das Brot saftig und
sehen schon aus. Am besten wird das Pausenbrot
in einer Brotbox verstaut, die das Brot
frisch halt.

In der Brotbox ist meist auch noch Platz
fUr etwas Rohkost zum Knabbern,
Nisse und Studentenfutter.

” Trinken nicht

Abwechslung in der Brotdose:

Schnelle Brotchen

Zutaten:

® Mehrkornbrétchen
o fettarmer Kase

® Gurke

® Butter/Margarine

Brotchenhalften mit Butter/Margarine
bestreichen und mit Kase und Gurkenscheiben
belegen, dann zusammenklappen.

Rot-weiB-griin Brotchen

Zutaten:
e 1 Roggenbrétchen e Schnittlauch
e Frischkase e Margarine/Butter

e 3 Radieschen
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Brotchenhdlfte mit Margarine/Butter
und Frischkase bestreichen.
Schnittlauch in kleine Ringe schnei-
den, Radieschen klein wiirfeln.
Beides vermischen und auf den
Frischkéase streuen.

Leicht pfeffern und salzen.
Andere Brotchenhalfte
darlber klappen.

vergessen!




Vollkornprodukte gegen Leistungstiefs

Entgegen unterschiedlicher Werbeversprechen sind
viele Kinderriegel als Pausensnack eher nicht geeignet,
denn sie liefern Energie in Form von Fett und Zucker.
Zuckerreiche Produkte lassen den Blutzuckerspiegel
zwar schnell ansteigen, jedoch féllt dieser rasch
wieder ab und es kommt zu Leistungstiefs. Vollkorn-
produkte hingegen halten den Blutzuckerwert auf
einem konstanten Niveau. So wird das Gehirn gleich-
maBiger und langer mit wichtiger Energie versorgt.

Milch, Kase und andere Milchprodukte machen Kno-
chen und Zahne stark und helfen beim Wachsen.
Milch und Milchmixgetranke sind nahrstoffreiche
Lebensmittel und gelten als Zwischenmahlzeit. Zum
Durstldschen sollten sie nicht getrunken werden.
Gegen den Durst helfen Wasser, Fruchtsaftschorlen
mit viel Wasser und ungestBte Frichtetees, die je-
dem Kind far die Pause mitgegeben werden sollten.

Selbst is(s)t das Kind

Falls es die Zeit zulasst, kdnnen altere Schulkinder ihr
Pausenbrot selbst herstellen. Dies férdert zum einen
die Selbststandigkeit der Kinder und fuhrt zu einer
Auseinandersetzung mit der eigenen Ernahrung.

Eltern sollten die Kinder in Abstanden auch befragen,
ob die mitgegebene Pausenmahlzeit ausreichend
war. Kommt das Pausenbrot hingegen immer un-
gegessen zurtick, kénnen alternative Brotzuberei-
tungen ausprobiert werden.

Alle interessierten Grundschulen und Férderschulen

im Rheinland sind eingeladen, an diesem Programm
teilzunehmen. Die teilnehmenden Schulen erhalten ein
UnterstUtzungskonzept und Materialien zur Umsetzung
der folgenden Gesundheitsthemen:

 Essen und Erndhrung

» Der menschliche Kérper/Beim Arzt
» Bewegung und Entspannung
 Sexualerziehung

« |ch-Stérkung/Suchtpravention

www.gesundmachtschule.de

Viel Zucker — aber kaum wertvolle
Inhaltsstoffe:

Milchcreme-
schnitte:
4 Stuck
Zucker

Y2 Liter
ACE- Multi- i
vitaminsaft:

23 Stuck
Zucker

200 ml Trinkpackchen
Orange: 8 Stuick Zucker

200 ml Kakao:
5 Stiick Zucker

TIPP: Mineralwasser ist zuckerfrei!

Pausenbrote selbst herstellen — beachten Sie
folgende Tipps:

® Gemduse und Obst verzehrfertig klein schneiden
® aktuelle Vorlieben der Kinder berticksichtigen

® am Wochenende alternative Brotaufstriche
ausprobieren

® Rezeptideen unter:
www.gesundmachtschule.de/
programm/ernaehrung

® Pausenbrotcheck: www.bzfe.de/inhalt/
das-pausenbrot-unter-der-lupe-
1953.html

Schulen, die an dem Programm teilnehmen
mochten, kdnnen sich wenden an:

Arztekammer Nordrhein

E-Mail: sabine.schindler-marlow@aekno.de
oder snezana.marijan@aekno.de

Telefon: 0211 4302-2031

AOK Rheinland/Hamburg,
E-Mail: silva.bieling@rh.aok.de
Telefon: 0211 8791-1586
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