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Pausenfrihst

Liebes Schulkind!

Um hellwach und topfit in der Schule zu sein,
ein gesundes Friihstick sehr wichtig!
Waéhle aus jedem bunten Kasten mindestens ein

ist

Ziejd-PuBjUIeyH

| -Friichte- oder Krdutertee, u Boucla

Teil aus und stelle dir so jeden Tag ein tolles
Frihstiick zusammen!

Das geht ganz einfach und schmeckt super lecker!

Deine Arbeitsgemeinschaft Jugendzahnpflege
Rhein-Lahn-Kreis

Brot / Brétchen:

-Vollkornbrot/Vollkorntoast
-Kérnerbrétchen
-Knédckebrot

-Mischbrot

-Sesam- oder Mohnstange
-Laugenbrezel

AGZ Rhein-Lahn-Kreis*

..Smrq.o | -_Ao_..__.o_u_

-rote oder gelbe Paprika

~Mandarine  -Erdbeeren

-Pflaumen -Pfirsich
-Weintrauben -Kiwi

-Scheibe _nmmm. AN. w,. Gouda, Feta)
-Frischkdse

-fettarme Wurst (zB. Putenwurst)
-gekochter Schinken

-vegetarischer Aufstrich

(zB. Tomaten- oder Paprikaaufstrich)

Nach dem Friihstiick und nach dem Abendessen die Zéhne
von allen Seiten sauber putzenl Werden deine Zdhne noch
2 x im Jahr vom Zahnarzt oder der Zahndrztin
kontrolliert, dann bleiben sie gesund und schén!

-Milch -reine Buttermilch
-Naturjoghurt -Quark
-Dickmilch
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