Wir stnd Schule mit Blss!

nformationen fir Eltern

»Das Fruhstick ist das Sprungbrett in den Tag!“ Wer
kennt diesen Spruch nicht? Wie viel Wahrheit in diesem
Spruch liegt, wissen zahlreiche Lehrerinnen und Lehrer
aus dem Schulalltag. Sie erkennen, welches Kind zu
Hause bereits gefrihstiickt hat oder wer mit leerem Magen
in den Tag gestartet ist: Kinder ohne Frihstick ermuden
schneller und kénnen schlechter lernen.

Lebensmittel versorgen uns mit Energie und Né&hrstoffen. Da sich die Energiespeicher Giber Nacht
leeren, ist es wichtig, sie morgens mit einem Frihstick wieder aufzufiillen. Auf diese Weise erhalt
das Gehirn, die Steuerzentrale des Kdorpers, den bendtigen Energienachschub und ihr Kind kann
aufmerksam, konzentriert und leistungsfahig am Schulunterricht teilnehmen.

Gute Vorbereitung ist alles!

Es gibt unterschiedliche Griinde, warum das Frihstiick zu Hause vernachlassigt wird. Manchmal ist
morgens einfach nur die Zeit zu knapp. Bereiten Sie bereits abends soweit wie mdglich alles vor:
Sie konnen den Tisch decken und das Schulfriihstiick zubereiten. Es bleibt in einer gut
verschlossen Box im Kihlschrank frisch.

Was gehdrt zum Frihstick?

Hat Ihr Kind morgens einfach keinen Hunger? Vielleicht schmecken ihm ein paar Obst- oder
Gemiusestlicke, ein Joghurt, ein Saft oder ein Glas Milch als Starter in den Tag. Das erste Frihstiick
zu Hause und das Schulfriihstlick erganzen sich und sorgen fir eine gleichmafige Energie- und
Nahrstoffversorgung. Idealerweise findet Ihr Kind in seiner Frihsticksdose ein Vollkornbrot dinn
belegt mit Kase, Wurst oder Aufstrich. Gemise und Obst erganzen das Nahrstoffspektrum.
Kinder greifen gerne zu, wenn Gemiise und Obst in Form von Fingerfood appetitlich angeboten
werden. Naturlich darf ein Getrank nicht fehlen. Hier ist Wasser das beste Getrank. So kann Ihr
Kind gestarkt den Schultag meistern.
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