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	Zwischenverpflegung – Tops und Flops

(Znüni, Zvieri, Spätimbiss)

	
	Tops, zum Beispiel ( 
	Flops, zum Beispiel (

	Getränke

S. 386
	· Wasser

· Apfelsaft mit Wasser verdünnt

· Früchte- und Kräutertee

· Mineralwasser
	· Gezuckerte Softdrinks

· Eistee

	Gemüse und Früchte

S. 390
	· Früchte nach Saison

· Dörrfrüchte

· Karotten

· Gurke

· Tomatenbrötchen
	· Nie Früchte und Gemüse essen

	Getreideprodukte

S. 396
	· Pausenbrötchen mit Nüssen und Rosinen

· Vollkornbrötchen

· Vollkorncracker
	· Sehr süsse und fette Getreideriegel und Biskuits

· Chips, salzige Knabbereien

	Milch und Milchprodukte

S. 400
	· Milchdrink

· Käsebrötchen

· Joghurt

· Lassigetränke
	· Milchschnitte

· Pudding

	Fleisch, Eier

S. 404
	· Schinkenbrötchen mit hartem 
Ei und Gurke

· Vollkornbrötchen mit Tomate und Pouletbrust
	· Fette, salzige Miniwürstchen und Wurstwaren

	Öle, Fette, Nüsse

S. 408
	· Eine Hand voll Nüsse mit Rosinen, in einer Minibox verpackt
	· Sandwich mit Mayonnaise und fetter Wurst

· Pommes Chips

· Salznüsse

	Süssigkeiten, 

salzige Knabbereien

S. 412
	· Drei Läckerli und ein Apfel

· Vollkornbrot mit schwarzer Schokolade
	· Grosser Schokoriegel

· Bonbons

· Salzige Knabbereien

· Biskuits

· Softdrinks

	Was isst und trinkst du als Zwischenverpflegungen?
	


	Was liesse sich verbessern?
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