	[bookmark: Behörde]Heilpädagogische Schule
Staffelstrasse 91
[bookmark: Bereich][bookmark: Adresse]5430 Wettingen
T 056 437 00 21
[bookmark: TelZentrale]F 056 437 00 25
	[bookmark: GanzerName]Rainer Kirchhofer
Nicole Merkli
[bookmark: Reserve2][image: wetti_logo_claim_2010 5cm_farb]Schulleitung
[bookmark: Direkt]056 437 00 20
[bookmark: Telefax][bookmark: EmailDirekt]hps@schule-wettingen.ch
	



		

[image: ]





















































[image: ]

image1.png
Die Verpflegung an der Heilpddagogischen Schule Wettingen

‘Tagesschule seit 2001 fir 120 Schiler

Die. Kinder nehmen bis 4 mal pro Woche dos
Mitfagessen on der Schule cin, wobei e
Lehrpersonen am selben Tisch rifessen, dic Kinder
betrewen  wd  unterstitzen,  Am
Mittwochnachnittog ist schulfre, deshalb wird zu
House gegessen

Wir legen gréssten Wert auf elne_gesunde,
ausgewogene Emdhrurg am_ Fanilientisch, it
ciner engenchnen Atmosphre danit die Kinder
gerne hier essen.

Pro Woche gt es:

4 mal Rohost
3 mal Salat 1 mal Suppe.

2l fleischlos 1 ma Fleisch 1 mal Fisch
4 1mal eines Dessert. 2 mal Frucht 2 mal sss

Teden Domerstog ver den Schufeien gibt es
Pommes frites, cnsonsten steht die Friteuse. i
Loger. Bei den Menukomponenten wird speziel auf
versteckte Kalorien geachet. So wird zum Beispiel
Rahm durch Joghurt, Mayomnaise durch Quark,
Zucker durch Steviaetc. ersetzt oder ergint.

In der schuleigenen Kiche wird jeden Mergen
frisch gekacht wnd angerichtet, Zum Tel nter
_Mithilfe" von Schilern

Firdie Adles Schalstufe
9-16 Jehre 4060 Personen

Fir den Mehrzweckrou: Basis-Stufe
48 Johre 15 - 30 Personen

Fir den Groppenraun: Intensivbehinderte
4119 Jchre. 7 -10 Personen

Fir den Aufenthaltsroum Werkstufe.
16-18 Johre 9 -15 Personen

n Erganzung 2u einer quten Ermifirung it es uns ein grosses Anliegen, dess e Kinder auch genigend
Bemegurg haben. Aus dieser ganzheltlichen Sichf fir Gesundht, furnen, dehnen und lockern wir un jeden
Tag 5 Minuten droussen bel jedem Wetter. Die ganze Schule, von den Schilern bis zur Schulleitung, macht
i,

Rolf Stiefel
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Zniini-Tipps fiir schlaue Képfe

Ein Schulmorgen ist anstrengend! Sich konzentrieren, stil itzen, mitdenken, lesen,
schreiben, rechnen, turnen - dafiir brauchst Du viel Energie. Ein guter Zniini gibt dir Kraft
zuriick und hilft dir, auch die letzten Morgenstunden noch gut durchzustehen.

Fiir alle, die-ein Frihstiick mit Brot und Milch oder Miesli essen, ist eine Frucht ein ideales
Zniii. Frihsticksmuf fel nehmen besser nach ein Sandwich dazu mit. Auch nach einer
anstrengenden Turn- oder Schuimmstunde oder sonst viel Bewegung braschst du einen
gréisseren Zniii mit einem Sandwich oder anderen Geftreideprodukfen.

i alle ilt. Tmmer auch Wasser frinken Geniigend frinken hilf beim Zuhdren, Stillsitzen,
Konzentrieren und beim Herumtollen.

Znini-Vorschlage
Kreuze an, was du probieren méchtest, und besprich es mit deinen Eltern!
Wesser oder Mineralwasser nature

o Alle Sorten Friichte, je nach Saison:

o Apfel, Birne, Zwetschgen, Trauben, Mandarine, Orange, Pfirsich, Aprikosen, Beeren,

Tipps fir kleine Friichtemuffel: Apfel oder Sime halbieren, entkernen und in

Frischhaltefolie einpacken, Fruchtschnitze und weiche Frichte in Plastikdose

verpacken

Riiebli, Gurke, Fenchel, Peperoni, Cherryfomaten oder Kohirabi, ev. mit Dip-Sauce

Friichtespiessli, Gemiisespiessli mit Oliven

Getrocknete Apfelringe

Eine Handvoll Nisse oder Samen wie Mandeln, Hoselnisse, Baurniisse, Cashewnisse

oder Sonmenblumenkerne zum Obst oder Gemiise

Vollkornbratli, Pausenbratli, Frichtebrstli, Nussbratli, Olivenbrétl, Kernenbritli

oAb und zu ein weisses Brétli wie Maisbrotl, Semmeli, Weggli, Silserbrotl,
Laugenbrezel

o Darvida, Blévita, Pancroe, Microc, Knickebrot, Reiswaf feln, Schwedenbrétli
Knusperbroti nature oder mit Frischkése als . Sanchich

o selbstgemachte PopCorn, Grissini, fettarme Crackers

‘Sandwich 1 Stiick Dinkelbrot, Grahambrot oder anderes dunkles Brot, halbiert

mit Frischkse oder Schnittkise und Gurke, Tomate, Rieblistreifen oder Sprossen

it Mozzarella und Tomaten, ev. Oliven und Basilikum

mit Salatblatt und Ei

mit Thon

mit Quark und geraffeliem Apfel

it Salatblatt, Trutenbrust oder Trockenfleisch und Essiggurke

nit.

Milch (im Tetrapack), Buttermilch

Jogurt, Savernilch, am besten nature oder mit frischen Friichten

o

Ubrigens, weisst du schon, dass 1 Liter Orangensaf gleich viele Kalorien hat wie 1 Liter Coca
Cola?
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