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Die Arbeitsgemeinschaft
Zahngesundheit im Kreis Mettmann

Die Arbeitsgemeinschaft Zahngesundheit im Kreis
Mettmann (AGZ) wird 25 Jahre alt.

Seit 1993 besuchen die Prophylaxeberaterinnen der
AGZ mit dem bei Kindern sehr beliebten Zahnputz-
krokodil Micki regelmaBig alle Kindertagesstatten,
Grundschulen und Forderzentren.

Mit einem kindgerechten Programm vermitteln sie den
Kindern, warum die regelmaBige Zahnpflege so wichtig
ist. Eine Zahnputziibung rundet das Programm ab.

Die Jugendzahnarzte des Kreisgesundheitsamtes fiihren
in Ergdnzung dazu zahnarztliche Untersuchungen durch.

Ein Erndhrungsprogramm der AGZ unterstiitzt Kitas bei
der Umsetzung einer gesundheitsforderlichen Erndhrung
in der Einrichtung.

Bitte unterstiitzen Sie, liebe Eltern, Ihre Kinder auch zu
Hause, das Gelernte in die Tat umzusetzen.



Liebe Eltern,

Ihr Kind wird oder ist bereits ein Schulkind. Kinder, die
friihstlicken, sind beim Lernen konzentriert, frohlich
und aktiv.

Das Friihstiick zu Hause ist wichtig, um die Energie-
reserven aufzufiillen, denn diese werden tber Nacht
aufgebraucht.

Das gemeinsame Friihstiick in der Gruppe oder Klasse
macht SpaB und schafft eine gute Atmosphare. Es
bereitet Kindern Freude, wenn der Inhalt der Friih-
stlicksdose gut schmeckt und liebevoll zubereitet ist.
Auch bestimmen Kinder gerne bei der Auswahl des
Pausenbrotes mit.

Die Ernahrungspyramide zeigt Ihnen, welche Lebens-
mittel Ihr Kind fiir ein gesundes Aufwachsen benétigt.
Das ,Pyramidenfrihstlick” hilft Ihnen bei der Auswahl
der Zutaten. So kdnnen sich das erste Friihstiick zu
Hause und das Pausenbrot sinnvoll ergdnzen.

Mit diesem Rezeptheft bekommen Sie und Ihr Kind
Anregungen fiir abwechslungsreiche und frohliche
Friihstiickspausen und fiir einen guten Start in den Tag.

Wir wiinschen Ihrem Kind eine schéne und erfolgreiche
Schulzeit!

Ihre Arbeitsgemeinschaft Zahngesundheit
im Kreis Mettmann
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Das Pyramidenfriihstiick

Das erste Friihstiick findet zu Hause statt!

Planen Sie genug Zeit dafiir ein, damit sich Ihr Kind
stressfrei daran gewdhnen kann. Das zweite Friihstlick
in der KiTa oder in der Schule ist wichtig, damit I[hr
Kind genug Kraft und Energie fiir Spiel und SpaB3 hat.

Das erste und zweite Friihstiick sollen sich moglichst
sinnvoll ergdnzen. Bei einem ausgiebigen ersten Friih-
stilick fallt das zweite Friihstiick kleiner aus, oder um-
gekehrt. Fehlt beim ersten Friihstiick das Obst, gehort
es in die Friihstlicksdose. Auch eine Portion Gemiise
sollte nicht fehlen.

Bitte geben Sie keine Kinderlebensmittel mit!
Sie enthalten meistens zu viel Zucker, Salz und Fett.



Die Bausteine fiir ein gutes Frihstilick

Das Brot

Grundlage ist in der Regel ein Brot oder Brétchen,
mdglichst aus Vollkornmehl, diinn mit Butter, Margarine
oder Frischkase bestrichen.

Der Belag

Als Brotbelag eignen sich Kase, fettarme Wurst oder ein
vegetarischer Brotaufstrich. Bei anderen Milchprodukten
sollten Sie auf den Zuckergehalt achten.

Gemdiise und Obst zum Knabbern

Zu jedem Friihstlick gehort Obst, z.B. Apfel, Mandarine,
Erdbeeren, und/oder eine Portion Gemiise, z.B. Méhren,
Gurke, Tomaten, Paprika. So kann man leicht 2 Portionen
Obst und 3 Portionen Gemiise am Tag erreichen.

Getranke

Zu jedem Friihstlick gehort ein Getrédnk.
Gute Durstloscher sind Mineralwasser, Leitungswasser,
Kriutertee, Friichtetee oder stark verdiinnte Safte (1:3).

© BLE
mehr Infos unter:
www.bzfe-erndhrungspyramide.de



Woussten Sie schon, ...

Bauernhofs-Pausenbox

Schwarzbrot diinn mit

Butter bestreichen, mit einem knackigen

Salatblatt und einer Scheibe

Kase belegen.

Das Brot zusammenklappen und mit einem Keksaus-
stecher ein Pferd oder ein anderes Bauernhof-Tier
ausstechen.

Frische Beeren und

einen kraftigen Schluck Wasser mag das Pferd sehr!



Clown-Gesicht

1 Scheibe Mehrkornbrot oder Graubrot mit
Frischkdse als Clownsschminke bestreichen.
Gurkenscheiben als Augen und

M@ohrenscheiben fir das Innere der Augen auflegen.
M@ohrenstreifen oder Paprika fiir den Mund und

1 Cocktailtomate als Nase verwenden.

Sauer macht lustig!

Deshalb gehort Zitrone ins Wasser!




Woussten Sie schon, ...

Fruchtige Frische

Kerniges Vollkornbrot mit wenig

Butter bestreichen und mit

1 Scheibe Putenbrust belegen.

Obst der Saison fiir die ObstspieBchen. Zum
Naturjoghurt schmecken wunderbar
frische Himbeeren.

1 Glas Zitrus-Wasser

fiir einen frischen Start in den Morgen.



Herzchenschmaus

1 Scheibe Vollkornbrot mit etwas

Butter bestreichen und

1 Scheibe Kase darauf legen.

Herzchen mit einer Keksform ausstechen.
Erdbeeren, Gurkenscheiben und Salatstiickchen
schmecken kdstlich dazu.

Verzaubertes" Obstwasser ist besonders lecker!

11

Mit Ausstech-
formchen ...




Die AGZ fiir Ihr Kind

In der Kindertageseinrichtung

e kindgerechte Programme
rund um die Zahngesundheit
e praktische Zahnputziibungen
e Theaterauffiihrungen
e Elterninformationen
e Zum Thema Erndhrung:
- Teamberatungen
- Workshops

- Mitmach-Aktionen
flir Eltern und Kinder

Hoppelbrot

1 Scheibe Mehrkornbrot mit

Frischkase bestreichen.

Salatblatter (gewaschen und trockengetupft) darauf
legen,

1 kleine Mohre raspeln, auf dem Salat verteilen und
das Brot halbieren.

1 ganze Mohre zum Knabbern und

ein Glas Wasser dazu macht kleine Hasen gliicklich.



Kernig, knackig, kunterbunt

Sonnenblumenkernbrot diinn mit

Butter bestreichen.

Hahnchenbrust-Scheiben zusammengerollt feststecken,
Feta-Kdse dazulegen. In ein Muffin-Férmchen ein paar
Niisse, Kokos-Chips und Rosinen geben und

Trauben und Beeren an die Seite legen.

Dazu gibt es SpieBchen mit

Gurke und Méhre, Kise und Salat.

Ein leckerer Tee warmt das Gemiit.
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Die AGZ fiir Ihr Kind

In der Grund- und Forderschule

o aufeinander aufbauende
Unterrichtseinheiten in jeder
Jahrgangsstufe

e regelmaBige Zahnputz-
ibungen

e Friihstlicksaktionen, z.B.:
der Erndhrungsfiihrerschein



Landerspiel-Frihstlick

1 Kérnerbrotchen mit

Butter bestreichen und

1 knackiges Salatblatt und

1 Scheibe Putenwurst darauf legen.

Kasesterne ausstechen und halbierte

Cocktailtomaten auf die Sterne legen.

ObstspieBchen aus

Erdbeeren, Heidelbeeren und Aprikosenstiicken
geben neue Energie.

Zur Kraftigung trinken FuBballer gerne einen leckeren Tee.

14
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Mammut-Frihstlick

1 Scheibe Vollkornbrot und

2 Scheiben Pumpernickel mit

Butter bestreichen. Auf das Vollkornbrot

1 Salatblatt und

1 Scheibe Gefligelwurst legen und zusammenklappen.
1 Gewiirzgurke, 1 Stiick Feta-Kase, 3 Oliven,
Weintrauben, Erdbeeren und Heidelbeeren oder
Obst nach Jahreszeit geben dem Mammut Kraft fiir
den Vormittag.

OOOOOLOOOOOOO OO OO OO OO OO OO OO OOOOOOOOOO

Dazu passt gut ein Vitaminwasser.

15




Miisli Mix
3 Essloffel Haferflocken mit

1 Essloffel Cornflakes,

ein paar Rosinen

1 Essloffel Sonnenblumenkerne oderfund

gehacken Mandeln vemischen.

2 Essloffel Naturjoghurt und

5-6 Himbeeren (oder andere Beeren) obendrauf geben.
Erst kurz vor dem Essen alles verriihren, dann bleiben
die Flocken knusprig.

Ein kdstlicher Friichtetee passt prima dazu.

16



Rumpel-Pumpel

Pumpernickelscheiben mit

vegetarischem Brotaufstrich bestreichen.
Gurkenscheiben darauf legen und mit einer Scheibe
Pumpernickel zudecken.

Cocktailtomaten und

Kasewiirfel ergdanzen die Mahlzeit.

Dazu ein Schluck Zitronenwasser.

17
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Eiweil ...

gehort zu jedem guten Friihstick!

Wenn kein Kédse oder Aufschnitt
dabei ist, sollte ein Glas Milch
die Mahlzeit erganzen.



Achten Sie darauf, ...

SpieBe sind spitze

Mehrkornbrot mit

Frischkase bestreichen, mit einer 2. Brotscheibe bedecken
und in kleine Quadrate schneiden.

[(ase in flache, etwa gleich groBe Quadrate schneiden.
Gurke in Scheiben schneiden.

Abwechselnd die kleinen Brote, den K&se und die Gurken-
scheiben auf einen SpieB stecken.

Cocktailtomaten am Anfang und am Ende aufstecken.
Weintrauben schmecken dazu auch sehr lecker.

Und Zitronenwasser erfrischt.

18



Teddybar

2 Scheiben Mehrkorn- oder Vollkornbrot, eine davon
mit Lochern flr Augen und Mund versehen und
vegetarischem Brotaufstrich oder Butter aufstreichen.
3 kleine Scheiben Gefliigelwurst darauf legen. Zwei
Scheiben sollen als Ohren hervorschauen.

2 Gurkenscheiben fiir das Innere der Augen,
Schnittlauch oder Paprika flir den Mund. Als Barenzunge
eine halbe kleine Cocktailtomate in den Mund legen.
Ein Bdr mag gerne Kasewiirfel, Weintrauben und Pfirsich.

Dazu ein Glas Zitronen-Wasser.
19




Wenig Zeit?

Trennkost

1 Mehrkornbrotchen in 4 Stiicke teilen.

Schafskase wiirfeln,

rote Paprika in Streifen schneiden und mit

2 Gewiirzgurken und ein paar

Weintrauben getrennt in Silikon-Muffinformchen fiillen.
Zitronenwasser erfrischt die Sinne.

20



Wellenreiter

Pumpernickelscheiben mit

vegetarischem Brotaufstrich bestreichen,
Gurkenscheiben darauf legen und mit einer Scheibe
Pumpernickel zudecken und

Cocktailtomaten dazulegen.

1 Apfel in kleine Spalten schneiden.

Gurkenstiicke oder Cocktailtomaten als Segel auf
SpieBchen schieben und auf die Apfelstiicke stecken -
fertig sind die Apfelschiffchen fiir die Weltreise.
Wasser gehort natiirlich dazu!

21
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FuBballerbrot

Vollkornbrot oder Pumpernickelscheiben diinn mit
Butter bestreichen und den

Lieblingskase darauf legen.

Cocktailtomaten halbieren und auf den Kase legen.
Paprikastreifen und

Erdbeeren zum Knabbern und Naschen dazulegen,
denn Sportskanonen brauchen Eiwei3 und Vitamine.

OO OO OO OO OO OO OO OO O OO

Und einen kraftigen Schluck Wasser!

22



E2)
X

Z

W,

4
] Oy
&
%
q'ﬂl\l
TS

Woussten Sie schon, ...

Zebraschnitte

1 Scheibe dunkles Vollkornbrot diinn mit etwas
Butter oder Margarine bestreichen und in 3 Scheiben
schneiden.

2 dicke Scheiben Kise auflegen ( so dick wie das Brot
und so groB wie 1/3 des Brotes)

Abwechselnd Brot und Kise schichten und libereinan-

der legen. Dazu schmeckt

Obst und Gemiise der Saison.

OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO O OO OO OO0

Ein erfrischendes Getrank findet das Zebra prima.
23



Milch z3hlt nicht zu
den Getranken!

Ein paar lustige Ideen flir zu Hause

Auch das Frihstiick zu Hause darf SpaB3 machen!
Diese Friihstiicksideen schmecken nicht nur, sie sehen
auch super witzig aus.

24



Woussten Sie schon, ...

Verzaubertes Wasser

Mineralwasser oder Leitungswasser kann sooo kostlich
schmecken!

1 Scheibe Zitrone oder anderes

klein geschnittenes Obst in einen Krug mit dem

In vielen Schulklassen
stehen Wasserkasten bereit.

Wasser etwas ,ziehen" lassen. Das verzauberte Wasser Das ist prima, dann braucht
nimmt den Geschmack des Obstes an. Und sogar Vitamine ihr Kind kein zusitzliches
gehen in das kdstliche Zauberwasser iiber. Auch Getrank mitzubringen. Dadurch
frische Zweige Pfefferminze oder Zitronenmelisse hat auch die Schultasche
konnen eine Abwechslung in den Wasserkrug bringen. weniger Gewicht.

25



Tipps zum Befiillen der Brotdose

Kleine Happchen sind fiir jiingere Kinder ideal!

In Brotdosen mit mehreren Abteilungen bleibt alles an seinem Platz, und die
Apfel oder Erdbeeren landen nicht auf dem Butterbrot. Fiir Brotdosen, die

keine Trennwinde haben, sind Silikonférmchen fiir Muffins prima (wie bei der
Friihstiicksidee ,Trennkost"), oder kleinere wiederverwendbare Dosen fiir Obst
und Gemiise. Diese kann man nebeneinander in eine gréBere Brotdose stellen.
So bleibt alles schon frisch und das Brot weicht nicht auf. Joghurt oder Quark
konnen gut in kleinere Dosen mit Deckel gefiillt werden. Sollte doch zu viel Platz
in der Dose sein, fiillen Sie diesen mit einem leicht gekniillten Kiichenkrepp aus.

Apfel zum Mitnehmen

Alle Kinder lieben Apfel, aber die Apfelscheiben werden in einer Brotdose schnell
braun. Dafiir gibt es auch einen tollen Tipp. Die Apfelscheiben um den Stiel
herum abschneiden, dann den Apfel wieder wie ein Puzzle zusammensetzen.

Ein Gummiband hélt den Apfel gut zusammen.

Lunchbox - Kiihlpack

Ein Trick, damit das Essen in der Tasche lange frisch bleibt, ist ganz schnell ge-

macht: Einen nassen Schwamm in einen verschlieBbaren Beutel legen und liber
Nacht einfrieren. Der Schwamm ist schdn leicht und wird am Morgen neben die
Brotdose gepackt.

Mitmach-Tipp

Wenn |hr Kind das Friihstiick gerne mit vorbereiten mochte, kdnnen Sie dies gut
gemeinsam am Vortag machen und die Brotdose im Kiihlschrank aufbewahren.
So bleibt am nachsten Morgen etwas mehr Zeit fiir ein gemiitliches gemeinsames
Friihstiick zu Hause.
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Arbeitsgemeinschaft Zahngesundheit im Kreis Mettmann
Diisseldorfer StraBBe 47
40822 Mettmann
www.kreis-mettmann.de/agz
Abbildung der Erndhrungspyramide und der Bausteine
mit freundlicher Genehmigung des Bundeszentrums fiir Erndhrung





