Dein Schulbuffet bringt's!

- - n
Gewinne einen VO
15 iPod shuffle (1 GB)
oder eine von 50 :
coolen Jausen-Boxen.

' SIPCAN
Ein Projekt von v your i

mit Unterstiitzung von
[ sPARID] [ INTERSPAR[D)]




Das gesunde Lohulbuflet!

SIPCAN und SPAR

unterstitzen %
ein gesilinderes ¢ 4
Schulbuffet K "

SIPCAN, die Initiative fur ein
geslnderes Leben, ist ein unab-
hangiger Verein, der sich fir die
Gesundheitsférderung und auch
fur die Verbesserung der Pausen-
verpflegung in Schulen einsetzt.

SPAR arbeitet im Rahmen der
Initiative ,SPAR Erndhrung heute®
mit fllhrenden Medizinern und
Erndhrungsexperten zusammen,
um das Angebot an gesunder,
hochwertiger Erndhrung laufend
zu erweitern und einen verantwor-
tungsvollen Beitrag fur ein
gesundes Osterreich zu leisten.

Gemeinsam setzen SIPCAN
und SPAR wertvolle Impulse
2 flr ein positives
Lebensgefihl -
in der Schule
wie in der
Familie.

Happchenweise SpaB!

Du bist, was du isst.

Wir haben es in der Hand:
Aussehen, Ausstrahlung und
Leistungsféhigkeit sind in hohem
MaBe davon abhangig, was wir
taglich zu uns nehmen.

Die tagliche

Portion Schénheit.
Nahrungsmittel wirken durch ihre
Inhaltsstoffe auf unsere Korper-
funktionen: Eine glatte, schdne
Haut zum Beispiel kann man durch
richtiges Essen férdern - genauso
Ubrigens wie Leistungs- und
Konzentrationsfahigkeit.

Energie im richtigen Mix.
Nahrstoffe bringen den Organismus
in Fahrt oder bremsen ihn ein.

Die richtige Lebensmittel-
Kombination hat man gefunden,
wenn man sich gut fuhlt.

Kein Kilo zuviel.

Leberkase, Kartoffelchips, Schoko-
riegel und gezuckerte Getranke
sorgen flr unndétige Kilos und
schlechte Laune. Die gute Nachricht:
Man muss nicht hungern, um fit

und vital zu sein: Vom Richtigen
kann man jede Menge essen.

Gewinn' mehr Freizeit!

Eine g'scheite Erndhrung hilft dir
dabei, deine Hausaufgaben schneller
und konzentrierter zu erledigen.
Mehr Freizeit durch richtiges

Essen - keine schlechte Idee!

%WW-W, &mw&dg««tz Laune!

Wer sich regelmaBig bewegt und nach der Gesundheits-
pyramide isst - viel von Griin, maBig von Orange und
weniger von Rot - fiihlt sich gut und spriiht vor Energie.

Fett- und zuckerreiche Lebensmittel

selten und sparsam '

Eier —
max. 2 bis 3 Sttick pro Woche E
> S8

Fisch £ 2 =

wdchentlich mind. 1 bis 2-mal pro Woche %
1 y | —_—
taglich Milch und Milchprodukte g -,
3 -5

(fettarm) 2 bis 3 Portionen taglich )
Jﬁ\.

Fleisch, Gefliigel und Wurst
(fettarm) 2 bis 3-mal pro Woche

Pflanzendle
(Raps-, Olivendl) max. 2 Essléffel taglich

Getreideprodukte
(v. a. Vollkorn) und Kartoffeln:
mehrmals téglich

Obst
2 Portionen téglich .
o

Gemiise
3 Portionen taglich

Getranke
(ungezuckert)
mind. 1,5 bis 2 Liter taglich

Korperliche Aktivitat
mind. 30 Minuten taglich
mit moderater Intensitat

Korperliche Aktivitat

© SIPCAN save your life

Hier einige der wichtigsten Vertreter der drei Teilbereiche:

Orange = MaBig: Kase, Jogurt, Milch (und andere Milchprodukte), magere
Wurst und Schinken, Fisch, Eier, Fleisch und Pflanzendl.

Auf den nachsten Seiten findest du eine Auswahl an Vgrschlégen
fiir gesunde Snacks. Achte dabei auf die Farbe in der Uberschrift
und vergleiche diese mit der Gesundheitspyramide.




Der gespritzte Apfelsaft ist nicht nur
Durstléscher, sondern auch Fitness-
drink. Er gibt dem Kd&rper Mineralien
und FlUssigkeit zurlick, die man beim
Sport verliert. Aber auch Apfel an sich
haben es in sich. Ein idealer Snack.

Und wer etwas Neues ausprobieren
will, der kostet mal Apfelchips.

Gestresst in der Schule
genervt vom Leben,
mude am Nachmittag?
Dann her mit den kleinen Musli- und
Fruchtriegeln, in denen die Kraft aus
vielen Friichten steckt! Sie liefern
die Energie fir zwischendurch,
aktivieren das Gehirn und helfen

dir, die Mudigkeit zu besiegen.

Ein Pausenbrot mit Bio-
Frischkése oder Bio-Aufstrich

mit Tomaten wirkt doppelt:
Beachte die Nahrwertangaben und
bei Kése die Abkurzung F.i.T.

(Fett in der Trockenmasse). Sie
sagt dir, wieviel Prozent Fett

sich in Milchprodukten versteckt.

-

VOLLEORMBACT

Wer WeiBbrot bevorzugt,
versdumt das Beste:
Vitamine, Mineralstoffe, Ballaststoffe
und B-Vitamine sind z.B. im Vollkorn-
brot konzentriert enthalten. Sie bringen
unsere Muskeln und Nerven auf Trab.
Dazu passt Schinken, er ist gestinder
als Wurst und liefert wertvolles

EiweiB, Zink und Eisen.

Birnen sind oft vertraglicher als Apfel
weil sie weniger Saure enthalten, dafir
aber jede Menge Mineralstoffe -
ideal fUr die Schuljause.

Chips und andere fette —
Snacks machen deine

Haut fettig und unschén -

die bessere Alternative zu Chips
sind daher knisternde Cracker
und krachende Grissini.

Marillen zum Flirten! Beta-Carotin
(Vitamin A) ist nicht nur ein naturlicher
Sonnenschutz flr die Haut, sondern
auch gut fur die Augen: Man sieht
besser - und sieht besser aus.
Kalium und Eisen lassen sich
Ubrigens kaum leckerer naschen.

-

Schlaue Kopfe verlassen
das Haus nie ohne Wasser,
denn es ist Hauptbestandteil
unseres Korpers. Vom besten
aller Durstl6scher sollte man
deshalb schon 1,5 - 2 Liter
am Tag trinken - Wasser
frisch aus der Leitung oder
Mineralwasser aus der
praktischen PET-Flasche

fur unterwegs!



Brainfood: Studentenfutter und Niisse
Denk mal: Nisse liefern zahlreiche
Aminoséauren (EiweiBbausteine), gute Fette
und wichtige Mineralstoffe, die das Denk-
vermogen férdern. Gemeinsam mit Rosinen
sind ungesalzene Nisse wie z.B. Hasel-
nisse oder Walnisse die perfekte Gehirn-
nahrung. Wer die Kraft der Nisse nutzen
will, muss gar nicht so viel davon essen.
Schon eine Hand voll pro Tag reicht aus.

Bio-Maiswaffeln bauen auf

Flhlst du dich mies, nimm Mais - denn

da ist das Spurenelement Chrom drinnen,
das dich rasch wieder aufbaut. Wer
Maiswaffeln, das Popcorn in Scheibenform,
bewusst kaut, spirt seine SiiBe, die

fur gute Laune sorgt. Mais ist dariber
hinaus glutenfrei und so gut wie fettfrei.

Unglaublich, was Molke, ein Nebenprodukt

der Késeherstellung, alles enthalt: e
EiweiB, Vitamine und Mineralstoffe
wie z.B. Kalzium. Und niemand
braucht diese Nahrstoffe so
dringend wie die Hochleistungs-
sportler auf der Schulbank.

Bunte Vielfalt aus Obst und Gemiise
Apfel, Trauben, Melonen, Mandarinen & Co
sind das Power-Team, das dich durch

den Schultag trégt: Zahlreiche Wirkstoffe,
Fruchtzucker und Vitamine halten dich fit
und leistungsfahig, starken dein Immun-
system und halten dich bei bester Laune.
Knackiger Salat, frische Tomaten oder
bunter Paprika schmecken ja auch
wunderbar - darauf zu verzichten ware
alles andere als schlau. Deshalb gilt:
Téaglich 2 Portionen Obst ]
und 3 Portionen Gemdse.

Gliick aus
der Banane

Nicht nur FuBballstars
und Tennis-Asse schwdéren
darauf: Bananen sind ein :
schneller Energielieferant und bringen
zudem viel Magnesium. Sie enthalten
aber auch viel Serotonin, das man
auch als ,,Gliickshormon“ bezeichnet.

Naschen

einmal anders
Schon einmal
Schokolade und Reis
kombiniert? Reiswaffeln

aufgepasst: Sie gehdren zur
Spitze der Gesundheitspyramide,
iss daher nur selten davon.

Milch, Jogurt ode y %“!
Jogurtdrinks sind einfach | &=
lecker und enthalten u.a. :‘_éf
Kalzium, das fir die Knochenbildung
sehr wichtig ist. Doch gib Acht: Wegen
des hohen Zuckergehaltes vieler
Milch- und Jogurtgetranke sollte

man bei der Menge aufpassen!

Fruchtséfte - ohne
Zuckerzusatz ein Hit
100% Fruchtsafte ohne
Zuckerzusatz wecken auf:
Der natlrliche Fruchtzucker
bringt den Kérper in Schwung
und Vitamin C starkt die Abwehrkrafte.
Wichtig: Am besten immer mit Wasser
oder Mineralwasser aufspritzen -

da hast du mehr von diesen

perfekten Durstldschern.

&
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iPods und Jausen-Bowzen gewinnen!
Einfach Rétsel I6sen, Seite aus Broschiire ausschneiden und bis 30. Juni 2008 in einem

ausreichend frankierten Kuvert schicken an: SPAR Osterreichische Warenhandels-AG,
Kennwort: ,,G’scheite Jause*, EuropastraBe 3, 5015 Salzburg.
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1) Téaglich zwei Portionen Obst und drei Portionen sind ideal fur dich!

2) Speisen solltest du nicht zu oft essen!

3) Wer unterstitzt die Initiative von SIPCAN?

4) Nicht nur fur Studenten gut, sondern auch fiir Schiiler!

5) Welches Obst essen Sportler besonders gerne?

6) Mineralwasser ist der beste

7) Verein, der sich fir ein gesundes Schulbuffet einsetzt.

8) Enthalt viel Eisen und ist gestinder als Wurst.

9) Achte bei Fruchtséaften auf die Bezeichnung ,,100 % il

10) Welche Nahrungsmlttel sind besonders gut fiir deine Knochen?

11) Was ist ein Nebenprodukt bei der Kaseherstellung? &

12) und Grissini sind besser als Chips. Gewinne einen VOGHB)
13) Eine g’scheite Erndhrung férdert die 15 iPod shuffle (1

14) ,Fi.T.“ steht fiir ,Fett in der . oder eine yon 50 :
Tipp: Die Antworten findest du in dieser Broschiire! coolen Jausen- -Boxen:

Vorname:

Nachname:

Adresse:

PLZ, Ort:

Schule:

Einsendeschluss ist der 30. Juni 2008, teilnahmeberechtigt sind Schiler und
Schlerinnen jener Schulen, an denen das SIPCAN-Projekt ,,Gescheite Jause,
coole Pause“ umgesetzt wird. Viel SpaB und viel Glick!




