Obst + Gemiise =
Schulfrucht

Baden-Wrttemberg nimmt am europaischen Schulfrucht-
programm teil. Uber dieses Programm fordert die Euro-
paische Union die Verteilung von Obst und Gemuiise an
Schulen und vorschulische Einrichtungen.

Die Landesregierung setzt sich dafur ein, dass Kinder Fruchte
aus dem Obst- und Gemuseland Baden-Wirttemberg kennen
und schatzen lernen.

Bevorzugt sollen regionale Erzeugnisse der Saison verwendet
werden. So werden 6kologische Gesichtspunkte berticksichtigt.

Unterstitzen Sie diese Initiative! Essen Sie auch zu Hause
reichlich Obst und Gemiuse und nutzen Sie die grofle Vielfalt
des Angebots. Dann lernen die Kinder von klein auf ein
gesundheitsforderndes Essverhalten.

Begleitende pidagogische Mafinahmen helfen in Schulen
und Kindertagesstatten, das Essverhalten dauerhaft positiv zu

pragen.

Bewusste Kinderernihrung -
die Landesinitiative BeKi ...

... unterstutzt Sie vor Ort durch ihre BeKi-Fachfrauen fur
bewusste Kinderernahrung. Ansprechpartner sind die
Mitarbeiterinnen der unteren Landwirtschaftsbehorden an
den Landratsimtern.

Weitere Informationen zur Erndhrung von Kindern finden
Sie auf www.beki-bw.de

Blickpunkt Ernihrung
Broschiiren, Faltblitter & Co. ...

.. konnen Sie kostenlos herunterladen. Klicken Sie einfach
auf den Button Broschuren unter: www.ernachrung-bw.de

Spiele, Rezepte ...

... und witzige Ideen zum Thema Obst und Gemiuse unter:
www.5amtag.de

Informationen
zum Schulfruchtprogramm ...

erhalten Sie unter: www.schulfrucht-bw. de
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Fruchtig fit -

wir machen mit!
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So werden Kinder zu begeisterten Fans:

® Zeigen Sie Ihren Kindern, wie gut Ihnen Obst und Gemuse
schmecken.

® Teilen Sie mit ihnen Obst und Gemiise.

® Spannung erzeugen: Erraten Sie gemeinsam mit geschlossenen
Augen verschiedene Obst- und Gemusesttcke.

® Beteiligen Sie die Kinder schon ganz frih! Lassen Sie beim
Einkauf Ihre Kinder das Obst und Gemiise auswihlen und
zu Hause selbst schneiden und zubereiten.

® Vorlieben andern sich. Probieren Sie immer wieder andere
Obst- oder Gemusearten. Wenn Ihr Kind etwas zunichst ab-
lehnt, bieten Sie es spiter wieder an. Knackig frisches oder biss-
fest gegartes Gemuse kommt auch bei Kindern meist gut an.

® Das Auge isst mit. Zaubern Sie mit Obst und Gemuse bunte
Figuren und Gesichter auf Speisen oder bieten es als Finger
Food mundgerecht an.

® Es geht unauffillig oder Gberraschend ... Raspeln Sie Gemiuse
fein oder purieren Sie es als Sofle - so essen es auch Gemuse-
muffel. Servieren Sie Salat z. B. mit siflen Weintrauben oder
saftigen Mandarinenspalten vermischt - das tberrascht.

Grenzenloser Genuss:

Obst und Gemiuse enthalten wenig Kalorien. Kinder
durfen deshalb jederzeit zugreifen und kommen so auf den
Geschmack. Am besten 5-mal tiglich eine Handvoll.
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zum Beispiel:

Morgens: ein Stiick Obst oder Obst- bzw. Gemusesaft

Zwischendurch: Gemiisestreifen oder Obststiicke zum

Knabbern, Trockenfriichte oder Obst-Milch-

Shakes
Mittags /Abends: Salate und reichlich Gemuse.
Keine kalte Mahlzeit ohne etwas Frisches!

Fiir den kleinen Hunger zwischendurch:
Als Pausensnack oder beim Spielen mit Freunden - lassen
Sie die Kinder mitmachen!

¢ Obst oder Rohkost in mundgerechten Stiicken
e bunte Frucht-Kise-Spiefle

¢ Gemise-Sticks mit Dip
e Obstsalat der Saison
e Coole Shakes oder Saftcocktails

Gemuse-Dip

100 g Frischkase

150 g Naturjogurt

3 EL frische Kriuter
Salz nach Geschmack
Alles gut verrihren.

Fast Food - fruchtig:

Ob Vitamine, Mineralstoffe, Ballaststoffe oder sekundire
Pflanzenstoffe — in Obst und Gemiise finden Sie reichlich
davon. Mit einem Glas Saft oder Salat wird jedes Fast Food zu
einer besseren Mahlzeit.

Hier noch mehr Tipps, wie Fast Food fruchtig fit macht:

¢ Belegen Sie Pizza auch mit Zucchinischeiben, Mais
und Paprikastreifen.

e Schichten Sie in einen Hamburger frische Salatblatter,
Zwiebeln, Tomaten- und Gurkenscheiben.

e Servieren Sie Pommes frites mit selbst hergestellter
Tomatensofie.

¢ Geben Sie puriertes Gemuse in die Pastasofie.



