
 

 

Haben Sie noch Fragen? 

 
Möchten Sie mehr zum Thema Zahn- 

gesundheit Ihres Kindes wissen? 

 

Sprechen Sie uns gerne an. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Gesund beginnt im Mund 
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Wichtig! 
 

Besprechen Sie mit Ihrem Kind das

Pausenbrot; denn nur was schmeckt, wird

gegessen. Vielleicht möchte Ihr Kind bei der

Zubereitung auch helfen.

 

 

Getränke nicht vergessen!  

Kinder bewegen sich viel und haben 

dadurch viel Durst. Gut geeignet sind 

Wasser und ungesüßte Früchtetees.  

 

                                                                      

 

 

Diese Getränke bitte in Getränkeflaschen 

mit Schraubverschluss mitgeben.  
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Pausenbrot 
 

 

Vollkornbrötchen oder Vollkornbrot 

 

                    

belegt mit 

Käse oder Aufschnitt 

          

       
 

dazu Obst, Gemüse nach Saison 

und Geschmack des Kindes 

    

                          
 
 

Frühstück 
 

Der Schulalltag stellt heute hohe Leistungsan-

forderungen an unsere Kinder. Um diesen 

Stress besser meistern zu können, hilft eine 

gesunde, nährstoffreiche Ernährung. 

 

Besonders wichtig für den richtigen Start in den 

Tag sind das Frühstück zu Hause und ein ge-

sundes Pausenbrot. Dennoch frühstücken viele 

Kinder zu Hause gar nicht, andere bekommen 

statt eines leckeren Pausenbrotes einfach Geld 

für den Schulkiosk mit. 

 

Ein richtiges Frühstück sowie ein gesundes 

Pausenbrot fördern die Leistungen am Vormit-

tag. 

 

Das Frühstück zu Hause ist genauso wichtig wie 

das Pausenbrot: 

Das erste Frühstück liefert dem Körper die Ener-

gie, die er während der langen Nacht verbraucht 

hat. 

 

Das Pausenbrot füllt nach einigen anstrengen-

den Unterrichtsstunden die verbrauchten Ener-

giereserven wieder auf. 

 

Morgens sind Vollkornbrot, Müsli, Milch und 

Milchprodukte sowie frisches Obst oder Obst-

säfte gesunde Energiespender. 

Süßes 
 

 
In Süßigkeiten ist zu viel Zucker enthalten, der 

schnell verdaut ist, so dass der Hunger bald 

wieder kommt. 

 

Außerdem enthält Süßes nur „leere“ Kalorien, 

das heißt neben viel Zucker, Fett und Eiweiß sind 

kaum Vitamine und Mineralstoffe enthalten. 

Und schließlich führt hoher Zuckerkonsum zu 

Karies. 

 

Stattdessen liefert eine bunte Mischung aus 

Brot, Milchprodukten, Obst und Gemüse genü-

gend Energie, sättigt lange und liefert viele Nähr-

stoffe. 

 

 

Geben Sie Ihrem Kind ein (selbst zubereitetes) 

gesundes, leckeres Pausenbrot mit! 

 

 


