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Tipps fiir gesunde Zniini

und Zvieri

Getranke

ohne Zucker

Friichte
|
Apfel Birne Trauben Kirschen Pflaumen Nektarine
|
Mandarine Orange Pfirsich Aprikosen
Gemiise
|

(

Riiebli Gurke Peperoni Radiesli Fenchel

Kohlrabi Stangensellerie

Brot und Kracker

=R

Vollkornbrot Halbweissbrot Knéackebrot Vollkornkracker Reiswaffeln
Milchprodukte 7)
N gy
Al
Kase Frischkése auf Brot ~ Quark Nature Joghurt Nature Milch
Niisse

Mandeln Haselniisse Cashewniisse Baumniisse



Aktion Zniinibox
fiir den Kanton Solothurn

Liebe Eltern

Regelmassige Mahlzeiten (Fruhstlick, Mittagessen, Abendessen) unterstitzen die gesunde
Entwicklung lhres Kindes. Zwischenmahlzeiten ergénzen die Hauptmahlzeiten und tragen
dazu bei, dass Ihr Kind rundum gut versorgt ist.

Das Frihsttck ist fir Ihr Kind eine besonders wichtige Mahlzeit. Nimmt es ein Fruhstick ein,
bleibt es am Morgen langer leistungsfahig und kann sich besser konzentrieren. Isst lhr

Kind kein Frihstlick, so konnen Sie ihm etwas zu trinken anbieten (z.B. Milch, Fruchtsaft).
Geben Sie ihm in jedem Fall ein Zntni mit (z.B. Vollkornbrot mit Kase oder einen Apfel

mit einer Handvoll Nissen). Und denken Sie daran: Zndni und Zvieri sind kleine Mahlzeiten;
bis zur nachsten Hauptmahlzeit sollte Ihr Kind wieder Hunger haben.

Weitere Beispiele fur gesunde Znini und Zvieri finden Sie auf der Vorderseite. Hangen Sie
die Liste gut sichtbar in der Kiiche auf — so finden Sie téglich Anregungen und Hilfe bei

der Auswahl. Als Getranke fir den Kindergarten, die Schule und fir unterwegs sind Wasser
und ungesisster Tee am besten geeignet: Sie I6schen den Durst, schonen die Zahne und
erhalten den Appetit.

Mit der Znunibox geben wir Threm Kind einen praktischen
Behalter fur zahngesunde Zwischenmahlzeiten mit auf den Weg.
Nutzen Sie unsere Zninibox fleissig — und freuen Sie sich

Uber gesunde Kinderzahne.

Fiir weitere Informationen
www.znlnibox.ch
www.sso-solothurn.ch
www.fit.so.ch
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