Fur einen guten Start in den Tag

Lecker und gesund soll die Pause sein

,Der Start in einen erfolgreichen
Schultag beginnt mit einem ge-
sunden und ausgewogenen
Frihstuck”,  betont  Ursula
Scheel vom Umweltamt der Ge-
meinde Unterhaching. Die Ge-
meinde unterstltzt die Bio-
Brotboxaktion, die am 20./21.
September in beiden Grund-
schulen fur die Erstklassler ver-
anstaltet wird. Dabei werden
kostenlose Brotboxen mit lek-
kerem Inhalt und Trinkflaschen
an alle ABC-Schitzen in Unter-
baching verteilt, erklart die Er-
‘Wahrungsexpertin.

Leckere Pausenbrote sind
keine Hexerei.

Tipps und Tricks fir eine
gesunde Pause

%ele Eltern sind unsicher, was
sie ihrem Kind mit in die Schule
geben sollen, hier weill Ursula
Scheel Rat. ,Nach der Nacht
sind die Energiereserven des
Kérpers leer und miissen wieder
aufgefillt werden, damit die
Kinder in der Schule auch auf-
nahmebereit und leistungsfahig
sein koénnen®, erklart sie. Aus
folgenden Bausteinen sollte
sich ein Fruhstlck, aber auch ei-
ne gesunde Pause zusammen-
setzen: Vollwertiges Brot oder
Musli, etwas Obst und Gemiise
sowie Milchprodukte wie Jo-
ghurt, Quark oder Kase. Wenn
dann auch noch ausreichend
getrunken wird, kann eigentlich
gar nichts mehr schiefgehen.
Von suflen Schokoriegeln als
Pause oder den meisten gekauf-
ten Musliriegeln rat Ursula
Scheel ab, denn sie enthalten zu
viel Zucker und Fett.

Fur jedes Problem die richtige
Losung

.Naturlich gibt es auch Kinder,
die kénnen in der Frih noch
nichts essen, die muss man
auch nicht dazu zwingen. Gut
ware aber, wenn sie wenigstens
ein Glas Milch trinken, bevor sie
losgehen. Die Pause muss dann
halt ein wenig reichhaltiger aus-
fallen®, erklart Ursula Scheel.
Die Gemeinde Unterhaching
halt entsprechende Broschiiren
bereit, in denen Eltern viele
Tipps rund um die gesunde Er-
nahrung ihrer Kids nachlesen
kénnen. ,Damit die Kinder ihr
Obst und ihr Gemiise auch
wirklich essen, empfehle ich sie
kleinzuschneiden. Sehr gut
kommen bei den Kindern auch
immer kleine SpieBe mit ver-
schiedenen Obstsorten und et-
was Kase an”, verrat sie. Bei der
Planung der Pause sollte man
die Kinder unbedingt mit einbe-
ziehen, denn letztlich wird nur
das gegessen werden, was den
Kindern auch schmeckt, weiR
sie aus Erfahrung. Hat man erst
einmal ein kleines Repertoire
zusammengestellt, kann man
dieses immer wieder neu variie-
ren.

Viel trinken ist besonders
wichtig

.Die meisten Kinder wollen
nicht jeden Tag etwas anderes in
der Pause essen, Hauptsache es
schmeckt”, betont sie. Wichtig
sei auch, dass die Kinder viel
trinken. .Geeignet sind Wasser
und Saftschorlen®, informiert
Ursula Scheel. Die Wasserfla-
schen koénnen leicht in der
Schule wieder aufgefillt wer-
den, denn das Minchner Was-
ser, das in Unterhaching Uberall
aus dem Hahn kommt, ist von
herausragender Qualitat. Per-
fekt, wenn die Pause dann auch
noch in wiederverwertbaren
Brotboxen transportiert wird,
dann freut sich auch noch die
Umwelt, rat Ursula Scheel. Das
Umweltamt der Gemeinde Un-
terhaching erreicht man fir
weitere Fragen unter Tel.
665510.

Auch in Unterhachin

g wird die Bio-Brotboxaktion fiir die ABC-

Schiitzen durchgefiihrt.
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