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Merkblatt   –   Gesundes Znüni und Zvieri 
 
mdöghd ngwöNwhuöfNs 
 
MNuhföfpakhd <ilNtis czTfsö fhiy, kjpakö khiy czTfis KOikgögLjöJgitahfTkö 
gpsöisföF MNuhföfpakspgögitahfTkö  csösd. 
<jwöfhd mwpTiufis Kdögföfjöjpyö jeöJsöNshkö. FrpdpföFsö ghuöföFkpljöjpyö njhqöfitjöJ ePqöfSkö 
gpsöisAkhf GJgöGJ czTfis njupTnraöAqöfsö. 
 
MNuhföfpakhd <ilNtis czTfSföFgö nghJthd Kföfpa jftyöfsö rpy. 
 
czT 
grpföNfwöw msTföfjpfkyöyhj NghJkhd msT! 
<ilNtis czTfsö rpwpait; mLjöj NeurörhgöghlbwöFgö gpsöisföFgö grpnaLjöjyö NtzöLkö. 
rhgöghlöbwöfpilapyö <ilNtistpLjyö gwöfSföFklöLkdöwp, cztpwöfhd MNuhföfpa vzözjöjpwöFkö 
edöikgaföFkö. <dpgögwöw ghdqöfis vgöNghJkö gUfyhkö! 
 
<izgöGfSkö khwöwqöfSkö UrpföF topnraöfpdöwd! 
gyöNtWglöl <izgöG topfsö khwöwjöijAkö cqöfsö gpsöisföF kfpoörörpiaAkö jUfpdöwd. 
cjhuzjöjpwöF KOjöjhdpagöghZkö rPRkö KsösqöfpAkö myöyJ muprpcyuöjlöLkö rPRkö. <izgöG 
toptiffSföF vyöiyfsö <yöiy. 
 
khwöwqöfspyö GweilfSkö VwögLfpdöwd! 
toikahf myöyhJ khwöwqöfSföfhf thiogögokö cyuögoqöfsö Vwöwit. <it <dpgöGrö 
Nruöeöjitahjyhyö gwöfspyö xlöbfönfhsöSkö. mjdhyö rhgögplölTldö gwöfisjö JyföFjyö NtzöLkö. 
mNj Nghyö khwöwjöjpwöF <iwrörpAkö (cyuö<iwrörp, NfhopkhuöG <iwrörp, nfhOgöGföFiweöj rpqöfdö) 
VwöwJ. 
 
gwöfisAkö clyöviliaAkö ghJfhföf <dpgöigjö jtpuöjöjyö! 
<dpgögwöw <ilNeu czTfsö gwöfspdö MNuhföfpajöijAkö rhjhuz clyöviliaAkö ghJfhföf 
cjTfpdöwd. Gweilahf <dpgöGgö gzölkö clönfhsösgöglölhyö <qöNf gyö JyföFjyö flölhakhfpwJ. 
 
ghdqöfsö 
 
ghyuötFgögpyö, ghlrhiyapyö, NghföFtujöjpyö mUeöJtjwöF ePuö kwöWkö <dpgögwöw NjdPuö kpfcfeöjJ. <it 
jhfjöijjö jPuöföfpdöwd, mofhd gwöfSföFkö grpnaLgögjwöFkö cjTfpdöwd. 
 
<ilNeu cztpwöFgö nghUjöjkwöwit 
 
<dpgöGrö Nruöjöj gzölqöfsö 
<dpgöGrö Nruöjöj jhdpajöjlöLfsö, nrhföfNyl ö kwöwkö ghwöjlöLfsö <dpgöGrö Nruöeöj ghdqöfsö (FspuöNjdPuö, 
rpWgö, rföjpjö jputqöfsö) mNjNtisapyö (yapwö cwögjöjpfsö) Vwöwitayöy. <it <dpgöGgö nghUlöfis 
njhluöeöJ ghtpföfjö JhzöLfpdöwd. 
 
nfhOgöG cgöGrö Nruöeöj gzölqöfsö 
fpgögyp, ntsöisgöghzötiffsö, Nffötiffsö, rpgö]ötiffsö, cgöGgögzölqöfsö, Tüuö]ölö <izjöj 
rhzölötpröRfsö rföjp mjpfKsösit. <ilcztpwöF Vwöwitayöy. 
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Tipps für gesunde Znüni und Zvieri

Nüsse

Mandeln Haselnüsse Cashewnüsse Baumnüsse

Milchprodukte

Käse Frischkäse auf Brot Quark Nature Joghurt Nature Milch

Brot und Kräcker

HalbweissbrotVollkornbrot Knäckebrot Vollkornkräcker Reiswaffeln

Gemüse

Tomate Rüebli Gurke Peperoni Radiesli Fenchel

Kohlrabi Stangensellerie

Früchte

Apfel Birne Trauben Kirschen Nektarine

Mandarine Orange Pfirsich Aprikosen Beeren

Pflaumen

Getränke

ohne Zucker

Wasser Tee




