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GESUNDE PAUSENVERPFLEGUNG

Energiebomben
im Znunitaschli

Mit dem Schulbeginn werden auch die Mitter und Vater wieder zur
Pflicht gerufen: Damit der Sprossling zur Pause den nétigen Energie-
schub erhalt, ist bei der Zninizubereitung Kreativitat gefragt.

Wenn der schrille Ton der Schul-
¢locke morgens um 10 Uhr die
grosse Pause einleitet, greift
manch ein Kind ganz rasch zur
Zniinibox. Sein Magen knuuirt,
der Barenhunger will gestillt
werden. Und zwar schnell. «Kin-
der zehren um diese Zeit oft
schon von ihren Reserven. Diese
sind im Gegensatz zu uns FLr-
wachsenen viel schneller aufge-
braucht, da Kinder noch nicht
iiber ein ausgekliigeltes Blutzu-

ckersystem verfligen», sagt die
Berner Ernahrungsberaterin Ni-
cole Huwyler. Damit der Nach-
wuchs auch bei den zwei Lektio-
nen vor dem Mittag mithalten
kann, sollten im Znini daher
gut sittigende Kohlenhydrate
und Eiweiss enthalten sein.

Auf dem «Zntiniplan», den Ni-
cole Huwyler zusammen mit ih-
rem Arbeitgeber, der Organisa-
tion der Schweizer Milchprodu-
zenten, herausgegeben hat, be-

steht die optimale Verpflegung
in der Pause aus einem Getreide-
produkt, Obst oder Gemdiise so-
wie einem Milchprodukt. «Kin-
der, die morgens nicht gerne
frithstiicken, sollten spatestens
zur Pause ein nahrhaftes Zniini
verspeisen.» Dazu eignet sich
laut Nicole Huwyler ein Voll-
kornbrotsandwich, das mit fett-
armem Fleisch (Biindnerfleisch,
Trutenbrust) oder einem nicht
zu rezenten Kase (Tilsiter, Em-
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mentaler) belegt ist. «Kinder ha-
ben einen hoheren Fettbedarf
als Erwachsene. Der Kase muss
daher nicht fettreduziert sein.»

Geschnitten statt ganz

Nicole Huwyler empfiehlt, dem
Kind nur saisonale Friichte und
Gemiise anzubieten. Bei kleine-
ren Kindern ist es zudem rat-
sam, den Pausenapfel geschnit-
ten und - damit die Schnitze
nicht braun werden - mit Zitro-
nensaft betraufelt mitzugeben.
«Kinder greifen bei geschnitte-
nen Friichten oder Gemiisestin-
geln vermehrt zu.»

Zu den «Znunisiinden» zahlt
die diplomierte Erniahrungsbe-
raterin Backwaren wie Nussgip-
fel und ‘Schoggibrétli oder gezu-
ckerte Getrianke. Auch wenn die
Kleinsten Siisses lieben, ist ih-
nen mit der zuckerhaltigen Pau-
senverpflegung kein Liebes-
dienst erwiesen. Wer namlich zu
siiss, zu fett und gar zu viel isst,
ist schneller schlapp und sinkt
rascher ins Leistungstief ab.

Fiir die Zubereitung eines ori-
ginellen Zniinis (siehe Kasten)
muss ein wenig mehr Zeit inves-
tiert werden. Jedoch, davon ist
Nicole Huwyler iiberzeugt, kon-
ne diese dazu genutzt werden,
dem Kind die Wichtigkeit einer
gesunden Emiahrung niher zu
bringen. «In einer Zeit, in der im-

mer mehr Stunden am Tag auf
die Freizeit verlagert werden,
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sollte das gemeinsame Kochen
und Backen eine ebenso hohe
Wertschatzung erfahren.» Zu-
dem seien die Kinder stolz dar-
auf, wenn sie den Schulfreun-
den die selbst gebackenen Kost-
lichkeiten prasentieren und da-
von auch anbieten kénnen.

Tipps fur Gestresste

Kreative Zniini in Ehren, aber
wie stehts um all jene Miitter

und Viter, denen morgens
schlicht die Zeit fehlt, einige Mi-
nuten zusatzlich in der Kiche
zu verbringen? Spétestens dann,
wenn die Nachbarsgspdnli be-
reits im Entree warten, kann die
leere Verpflegungsbox nur noch
mit einem Produkt aus dem Vor-
ratsschrank gefiillt werden. «Das
ideale Fertigzniini, das gibts
durchaus», beruhigt Nicole Hu-
wyler. Zu dieser Kategorie zahlt
sie kleine Joghurts, Zwieback,
Knickebrot, Schwedenbrotli,

Reiswaffeln oder ungestsste Ge-
treidestingel. Als ideale Ergin-
zung zu den trockenen Scheiben
kann ein Sauermilch- oder Jog-
hurtdrink, Obst oder Gemiise
mit eingepackt werden. Als un-
geeignet, da eher fett- und zu-
ckerreich, gelten jedoch Chips,
Minipics, gesiisste oder mit
Schokolade umbhiillte Getreide-
stangel oder Biberli.

PaTRICIA PERA
« www.swissmilk.ch/znueniplan
» www.swissmilk.ch/kinderecke
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KALORIEN STATT KARIES
Zuckerfreier Kase-Lolly

Schneiden Sie eine 2 bis 3 Milli- |
meter dicke Scheibe Tilsiter in
2 Zentimeter breite Streifen.
Hobeln Sie vom Ruebli mit dem
Sparschiler donne Streifen ab
und legen diese auf die Kase-
streifen. Rollen Sie 2 bis 3 Kase-
Ruebli-Streifen rouladenmassig
auf und stecken Sie diese auf ei-
nen Holzspiess. Geben Sie die  Znuniboxli. Alternative: Statt
Lollies in Klarsichtfolie einge- Ruebli Gurken oder Zucchini-
packt mit einem Stuck Brot ins  streifen verwenden. PP

EIN «ZAU.BERSTAB» FUR MORGENMUFFEL
Magische Energiequelle

Teig: 250 Gramm Mehl, ¥ Tee:
[6ffel Salz, 10 Gramm Hefe (ir
1 Deziliter Milch aufgelost), 2t
Gramm Butter, 50 Grammn
Quark zu Hefeteig verarbeiten
aufgehen lassen. Fillung: 10C
Gramm Haselnisse. Teig in 1:
Portionen schneiden, eine aus:
wallen, kurz gefrieren (Dekora-
tion). Restteig in 20 x 6 Zenti-  gen. Stabe formen, mit Ei be-
meter grosse Recktecke auswal-  streichen, verzieren. Backzeit:
len, mit je 12 HaselnUssen bele-  12-15 Minuten, 200 Grad. pp
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