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Arbeitsgemeinschaft Gewichtsabnahmeprogramme fiir Kinder und ihre Eltern

ZNUNI & ZVIERI

ein ideales Zniini...

...nimmt den Hunger fiir lange Zeit
...enthélt wenig Fett und Zucker
...ist vitamin- und mineralstoffreich

Beispiele:

Frucht, z.B. Apfel, Birne, Kiwi, Aprikosen, Zwetschgen, Erdbeeren, Melone, etc. (je nach
Saison)
Fruchtjoghurt
Naturejoghurt mit Beeren
Buttermilch
Milch
Milchshake
Getreideriegel nature oder mit Friichten
Reiswaffeln
Brot
Knéckebrot
Darvida
Schwedenbrétchen
Salzstengeli
Rohes Gemuse z.B. Ruebli, Gurke, Kohlrabli, Peperoni, Radiesli, Tomaten (evtl. mit
Quarkdip)
Belegte Brétli (Vollkornbrot, Knackebrot, Darvida, Schwedenbrétli) mit
Krauterquark
Tomatenscheiben
Schinken und Essiggurke
Quark und Gurkenscheiben
Wenig Butter und Spargelspitzen
Curryhuttenkase
Selleriesalat
Kéase und Salatblatt
Mostbréckli und Essiggurke
Thonmasse und Salatblatt

Bern: Ausbildungszentrum Insel, Kantonale Ern&hrungsberatung Bern: Gesundheitsdienst der Stadt Bern
St. Gallen: Ostschweizer Kinderspital Zirich: Club Minu



