LI 1

Der Ernährungskreis

[image: image1.jpg]6 Uhr 9 Uhr 12 Uhr 15 Uhr 18 Uhr 21 Uhr 24 Uhr 3 Uhr 6 Uhr

Leistungsspjtze Vesper Erholungsperiode

@y ohne B mit Zwischenmahlzeiten




LI 2

Leistungskurve, mit und ohne Zwischenmahlzeiten
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LI 3

DAS RICHTIGE FRÜHSTÜCK

Das ideale Frühstück besteht aus drei Komponenten

1. Getreideprodukte (z.B. Brot oder Müsli)

[image: image3.jpg]


[image: image4.jpg]


[image: image5.jpg]



2. Milch oder Milchprodukte (z.B. Joghurt)
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3. Frisches Gemüse oder Obst
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LI 4

Beispiele für Frühstücksideen

Brot mit Frischkäse

dazu etwas frisches Obst und Gemüse
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und ein Becher Milch oder Kakao
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Frühstücksflaks mit Milch oder Joghurt,

dazu etwas frisches Obst

und ein Becher Früchtetee oder Milch
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Müsli mit Milch oder Dickmilch,

dazu etwas frisches Obst

und ein Becher Früchtetee oder Milch


LI 6

Energie – Shake

Zutaten für 2 Shakes:

· 375 ml entrahmte Milch oder Sojamilch

· 1 EL Milchpulver von entrahmter Milch

· 125 g Joghurt

· 1 EL Honig

· 1 Banane geschält

· nach Wunsch 6 Erdbeeren

· Zimt zum Bestreuen

Zubereitung:

Alle Zutaten mit Ausnahme des Zimts im Mixer glatt rühren. Dann in hohe Gläser füllen und mit etwas Zimt bestreuen.

Pfirsichtraum

Zutaten für 4 Personen:

· Ca. 400 g Pfirsichscheiben 

· 3 Kugeln Vanilleeis

· 3 EL Orangensaft

· 500 ml kalte Milch

· Orangenscheiben 

Zubereitung:

Die Pfirsichscheiben gut abtropfen lassen. Mit Eiscreme, Orangensaft und kalte Milch in einer Küchenmaschine geben und zu einer glatten Flüssigkeit verarbeiten. In Gläser füllen, mit Orangenscheiben garnieren und sofort servieren.

LI 7

Beispiel für eine Einladung zum Elternabend

„Morgenmuffels Muntermacher: Gesundes Frühstück“

Liebe Eltern der Klasse ___!

Haben Sie schon einmal darüber nachgedacht, was Ihr Kind mit seinem Pausenbrot macht, das Sie liebevoll zubereitet haben ?- Oder möchte Ihr Kind gar kein Brot mit zur Schule nehmen?

Jährlich werden 100 000 Tonnen Pausenbrote nicht gegessen. Dabei wird das Frühstück zu Recht als „Sprungbrett in den Tag“ bezeichnet! 
Der „Fitmacher“ Frühstück ist wichtig für das Wohlbefinden und die Leistungsfähigkeit Ihres Kindes. Damit das Frühstück die Bedeutung erhält, die ihm zukommt, wird Ihre Unterstützung benötigt. Daher darf ich Sie herzlich zum Elternabend am__________ einladen.

Neben einem fachwissenschaftlichen Vortrag zum Thema „Gesundes Frühstück“ werden wir gemeinsam über Alternativen zur guten, alten „Stulle“ nachdenken. Wie bringe ich mein Kind zum Frühstücken ?- Warum ist frühstücken so wichtig? Diese und andere Fragen werden wir versuchen zu beantworten.
Datum:

Ort: 

Uhrzeit:

Mit freundlichem Gruß

Bitte geben sie Ihrem Kind den unteren Abschnitt ausgefüllt mit zur Schule

Name: 

Aus unsere Familie nehmen _____ Personen teil!

