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Gesundes Pausenbrot

Um fit zu bleiben, braucht dein Kdrper
in regelmaBigen Abstédnden bestimmte
Bausteine aus der Nahrung. Im Laufe des
Vormittags essen deshalb viele Kinder
ein Pausenbrot. Das tut dir besonders
gut, wenn es aus vielen verschiedenen
Bestandteilen besteht. Eine gesunde
Pausenmahlzeit ist zum Beispiel eine
Scheibe Vollkornbrot mit K&se oder
Quark, ein Stlck Apfel, Gemise zum
Knabbern und ein Glas Wasser.

Die Bausteine im Brot nennt man Kohlen-
hydrate. Sie geben deinem Korper Kraft.
Vollkornbrot ist gesund, weil es langsam
verdaut wird und so Uber langere Zeit
Energie liefert. WeiBbrot ist hingegen
weniger nahrhaft, wenn du es isst, wirst
du schneller wieder hungrig.

In Margarine, Kése und Quark befindet
sich der Baustein Fett. Wenn dein Korper
die Kohlenhydrate verbraucht hat, greift
er auf das Fett als Energie-Reserve

zurick.
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Kése und Wurst enthalten EiweiBe. Diese
Bausteine bendtigt dein Kérper, um fit zu
sein und gut denken zu kdénnen.

Damit du gesund bleibst, brauchst du
Vitamine. Viele von ihnen befinden sich
in rohem Obst und Gemdse.

Getranke versorgen dich mit Wasser, das
viele verschiede Funktionen hat. Zum
Beispiel transportiert es die Nahrungs-
bausteine im Kérper.

Wer eine SiBigkeit zum Nachtisch isst,
macht nichts verkehrt. Zucker ist Energie
pur. Wenn du dich ganz schlapp und
muide fluhlst, kann es helfen, etwas
SiBes zu essen. Da dein Kérper viele
verschiedene Bausteine braucht, ist es
jedoch ungesund, wenn du dich mit
suBen Lebensmitteln satt isst.

Tipp: Wenn du beim Essen viel
kaust, wird dein Kopf gut
durchblutet. Das hilft

beim Denken.

Aufgaben:

euch gern essen.

die Bilder sortieren?

1. Schreibe auf ein Blatt, was du als Pausenmahlzeit dabeihast, und
male dazu ein groBes Bild. Ordnet anschlieBend gemeinsam alle
Bilder von den Pausenbroten an der Tafel danach an, was viele von

2. Uberlegt gemeinsam: Wofir braucht der Kérper ein zweites
Fruhstick? Was ist fur eine gesunde Zwischenmahlzeit wichtig?

3. Schaut euch die Pausenbrotbilder noch einmal an. Wenn das zweite
Frihstick gesund und abwechslungsreich sein soll, wie wirdet ihr
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