e l;ANDOUT ZUR KOOPERATIONSVERAN}TALTUNG DER In Kooperation mit:
Pausenpower! Cesund & PSR o+ ioc sk, Do BNERRCHeN DiEg
lecker durch den Ganztag KARTES & UBERGEWTCHT VORBEUGEN

WHO: ,Zugesetzter Zucker soll maximal 10 % der taglichen
Wie gelingt eine leckere und zug/e:ch (zahn-)gecunde Brotdoce fiir lange el Pl s oy

gchu/ta 87 Rechenbeispiel fur ein Kind:

1200 Kilokalorien Energiebedarf = altersabhdngig ca. 25 bi
Welche gnackc und Getrénke geben Kindern cinnvoll Energie fir i b e o= i e o
Konzentration, Bewegung und (ernen? 15, |9

i [ Faustregel: “Pro Tag nicht mehr SiBes, als in eine |

OHNE FRUHSTUCK BIS ZUR PAUSE ? h":'\ Kinderharid passf*

ca. 30 % der Kinder in Brandenburg frihsticken an Schultagen nie \"‘" Wo lohnt sich ein genaver Blick auf die
(Kinder- und Jugendgesundheitsbericht Brandenburg 2025) N p) Zutatenliste auf der Packung? o8 y

4 die PAUSE wird zum 1. oder 2. FRUHSTUCK o “Kinder-Lebensmittel” - gezielte Vermarktung fir Kinder: Sesuncheftsamt / oberhave

e Uber Nacht verbraucht der Kérper einen GroBteil seines Energiespeichers (ansprechende Verpackung, Werbung oder Gestaltung)

e fUr anhaltende Konzentration braucht der Kérper Uber den Tag verteilt regelmdéBige ABER: meist zu viel Zucker, Fett und/oder Salz

Energie Hinweis: Die Endung ,,-ose" ist ein haufiger Hinweis auf Zucker.
Richtige Energie = man ist wacher und kann sich besser dauerhaft konzentrieren ¢ Fokus Getranke - empfohlene Flissigkeitsmenge am Tag
ca. 1,5 Liter

Rechenbeispiel: 1,5 | Limonade mit 50 kcal auf 100ml

BROTBOX? KéAg’ggN.F,QUHg’TUCK? SCHULKIOSK? =750 keal/ 1,51 - Wenn ein Schulkind von 7-9 Jahren einen

Tagesbedarf von ca. 1500-2000 kcal am Tag hat, ist das

Wfqg EIG/VET gC,H FUIQ EI7V€ GEQU/VDE PAUS’E? schon die Hdlfte nur.(Jber das Trinken.

Zusammenstellung am besten aus diesen drei Lebensmittel-Gruppen:
e Milch oder Milchprodukt

e Getreideprodukt (wie Brot, MUsli), idealerweise eine Vollkornvariante
e frisches Obst oder Rohkost WO FI/VDg ICH Mer M/FO?& WQPRAHON?
FUR LECKERE BROTDOSEN, PAUSENGESTALTUNG, TRINKEN...EINFACH ZUM SCANNEN.
Nur bitte in kleinen Mengen: ? AL I
Butter, Margarine, magerer K&se und Wurstaufschnitt oder ein stBer Aufstrich.
Probieren Sie doch einmal selbst gemachte Aufstriche z.B. unter der
Rezeptesammlung der Vernetzungsstelle Brandenburg (Bereich
Kitaverpflegung)

SuBigkeiten wie Schokoriegel, Fruchtgummis oder Gebdck eigenen sich nicht

als Zwischenmahlzeit, da sie zu viel Fett und /oder Zucker enthalten. Ihr fachlicher Ansprechporfner bei lhren Frogen

zu Verpflegung und Erndhrungsbildung
Trinken: Trink- oder Mineralwasser, ungesUBter Kréuter- oder Frichtetee sowie in Schule, Hort und Ganztag in Brandenburg:
stark verdUnnte Fruchtsaftschorle . www.vernetzungsstelle-brandenburg.de
Stand 09.07.2026 aus der Veranstaltungsreihe “Happchen aus dem Ganztag”
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Neu auf Inctagram!
Termine und Infoc
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