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Amt fur Gesundheitsvorsorge

ZEPRA Pravention und Gesundheitsférderung
Unterstrasse 22 | 9001 St.Gallen

058 229 87 60 | zepra@sg.ch
www.zepra.info

«Kinder im Gleichgewicht>

Das Programm zur Foérderung des gesunden Kdrpergewichts bei Kindern und Jugendlichen.
www.kinder-im-gleichgewicht.ch
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Lust auf einen gesunden
<Pausenkiosk>?

<Pausenkiosk- ist ein Projekt fur eine gesunde
und ausgewogene Zwischenverpflegung an der Schule.

Die Idee

Der Gewinn

Kriterien

Schulerinnen und Schuler, Lehrpersonen, Hauswartpersonal oder Schulbehdrden

starten gemeinsam das Projekt <Pausenkiosk>. Die Fihrung des Pausenkiosks> tber-

nehmen jeweils eine oder mehrere Klassen. Die Vorbereitung fur den <Pausenkiosk»

kann fachertbergreifend in den Unterricht integriert werden.

Eine ausgewogene Ernahrung legt den Grundstein flr unser Wohlbefinden und unsere

Leistungsféhigkeit. Viele Schilerinnen und Schiler kommen ohne Frihstlck in die

Schule. Eine gesunde Pausenverpflegung verhindert den Leistungsabfall und steigert

die Konzentrationsdauer.

Die Schulerinnen und Schler haben die Méglichkeit, sich wahrend der Pause regel-
massig gesund und kostengunstig zu verpflegen.

Es werden zuckerlose Getrénke als Durstldscher angeboten.

Die Schulerinnen und Schiler lernen gesunde und zahnfreundliche Alternativen als
Zwischenverpflegung kennen.

Die Schulerinnen und Schiler Gbernehmen Verantwortung fur die Pausenverpflegung.

Der <Pausenkiosk> soll fur eine ausgewogene Erndhrung sensibilisieren und zum Uber-

legten Einkauf von Produkten anregen.

Es werden fettarme und zahnschonende Produkte angeboten.

Regionale und saisonale Produkte werden bevorzugt.

Bei der Zubereitung wird auf die Hygiene geachtet.

Es werden umweltfreundliche Verpackungsmaterialien verwendet und der Abfall wird
richtig entsorgt.

Der Pausenkiosk> wird wenn immer mdglich von Schilerinnen und Schulern betrieben.
Der Pausenkiosk> wird regelmassig, d.h. mindestens einmal wochentlich, angeboten.
Der <Pausenkiosk> kann darUber hinaus auch fur schulische Veranstaltungen wie
Sporttage, Schulerflohmarkt usw. gedffnet werden.



Motive fiir einen gesunden (Pausenkiosk>

Schiilerinnen und Schiiler Die Schulkinder erwerben Kompetenzen mit einem
hohen lebenspraktischen Wert:

¢ Sensibilisierung fur eine gesunde Erndhrung

e Budgeterstellung

e EinfUhrung in die FUhrung eines Kassabuchs

e Werbung

e Medienarbeit (Zeitungsartikel, Website)

Schule Die Schule zeichnet sich aus und gewinnt an Profil. Das Schulklima wird
verbessert.

Eltern Ein gesundes Verpflegungsangebot entlastet die Eltern.
Hauswart und Hauswartin Es wird eine Pausenverpflegung angeboten, die
wenig Abfall produziert.

Eine breite Unterstitzung fordert die Akzeptanz
Es ist wichtig, alle Betroffenen frihzeitig fUr die Idee zu gewinnen und sie in den Auf-
bau und den Betrieb des Pausenkiosks> einzubeziehen. Damit wird die Akzeptanz

gefoérdert.

Lehrerschaft Die Mehrheit der Lehrerschaft muss hinter der Idee stehen. Das
heisst aber nicht, dass alle gleich aktiv sein mussen.

Schiilerinnen und Schiiler Eine Klasse oder eine Gruppe aktiver Schiilerinnen
und Schuler wird von Anfang an in den Prozess einbezogen. Sie kann eine Meinungs-
umfrage zum Kiosk oder eine Bedurfnisabklarung zum Angebot durchfihren.

Hauswart und Hauswartin Sie sind eine wichtige Stiitze bei der Nutzung der
Infrastruktur und fUr die Abfallbewirtschaftung.

Eltern Es gilt, Eltern frihzeitig an einem Elternabend oder durch einen Elternbrief zu
informieren. Eine positive Einstellung der Eltern ist von hohem Nutzen.

Schulbehdrde Sie entscheidet meist, ob ein <Pausenkiosk: erlaubt ist und bewilligt
das notwendige Budget.

Nachhaltigkeit des Projekts

Es ist ratsam, das Projekt mit einer deklarierten Versuchsphase zu beginnen und diese
Phase vor der Uberfiihrung in das Regelangebot auszuwerten.

Um die Nachhaltigkeit des Projekts zu gewahrleisten, sollte der <Pausenkiosk- strukturell
im Schulhaus verankert sein. Somit ist er bei Personalwechsel nicht von einer Person
abhangig, sondern gehort zur Institution Schule.



Auswahl des Organisationsmodells

Partizipationsmodell

Hauswartmodell

Eltern-Modell

Kleingewerbe-Modell

Je nach Bedurfnissen und Ressourcen sind unterschiedliche Modelle in der Umset-
zung denkbar. Bei der Auswahl ist auf ein verninftiges Verhéltnis von Aufwand und
Wirkung zu achten.

Schulerinnen und Schuler kénnen viel lernen, wenn sie aktiv miteinbezogen werden.
Soziale Kompetenzen wie Teamfahigkeit, Verantwortungsbewusstsein, Probleml&se-
fahigkeiten werden besonders gefbrdert.

Nach entsprechender Vorbereitung flihren die Schilerinnen und Schiler den <Pausen-
kiosk» in eigener Regie oder unter Begleitung einer oder mehrerer Lehrpersonen durch.
Wenn der Pausenkiosk> klassenubergreifend und altersdurchmischt gefihrt wird, ist
die Kontinuitat eher gewahrleistet.

Dieses Modell ist besonders empfehlenswert, da es die Schulerinnen und Schuler auf
vielfaltige Weise involviert.

Der Hauswart oder die Hauswartin fihrt den <Pausenkiosk. Es ist sicher zu stellen,
dass bei diesem Modell die umsetzende Person ausreichend darUber informiert ist,
was eine gesunde und ausgewogene Zwischenverpflegung beinhaltet.

Eltern oder Grosseltern richten den <Pausenkiosk> ein und sorgen ehrenamtlich oder
gegen eine kleine Entschadigung flr ein gesundes Angebot in der Pause. Es ist auch
denkbar, dass Erwachsene die Vorbereitungen tbernehmen und die Schilerinnen und
Schuler den Verkauf. Wichtig ist eine Ansprechperson aus der Schule.

Eine nahe Backerei oder ein Quartierladen kénnen eine Verkaufsstelle wahrend der
Pause im Schulhaus betreiben. Bei diesem Modell sind die Schulerinnen und Schu-
ler nicht einbezogen; zudem ist die Produkteauswahl| schwieriger zu beeinflussen, so
dass eher ungeeignete Produkte angeboten werden.



Einrichten des Verkaufsstandes

Prasentation des Angebots

Sponsoring

Versuchsphase

Als Kiosk eignet sich ein stabiler Tisch oder Marktstand, der in der Pausenhalle taglich
auf- und abgebaut wird. Es kann aber auch ein fest eingerichtetes Kioskh&uschen,
das im Werkunterricht oder im Rahmen einer Projektwoche hergestellt wurde, ein gut
erhaltenes Gartenh&uschen, eine Secondhand-Bar, ein Handkarren oder etwas Ahnli-
ches sein. Der Fantasie sind keine Grenzen gesetzt.

Fur eine attraktive Prasentation werden Geschirr und evtl. Tischticher und Servietten
bendtigt.

Damit die Esswaren und Getrénke glnstig flr die Schilerinnen und Schiler sind,
kénnen ein oder mehrere Sponsoren gesucht werden. Vielleicht erklart sich auch ein
lokaler Bauernbetrieb bereit, Artikel wie Apfel oder Niisse (fast) gratis abzugeben. An-
fragen lohnt sich.

Um das Angebot und die Haufigkeit eines <Pausenkiosk> optimal auf die Bedurfnisse
der Schulerinnen und Schiler abzustimmen, kann eine Versuchsphase durchgeflhrt
werden. Am Anfang kann mit wenigen Produkten begonnen werden, die dann erwei-
tert werden.

Fur den Aufbau und die Organisation des <Pausenkiosk> stehen nachfolgend diverse
Checklisten als Umsetzungshilfen zur Verfligung.



Checkliste: Planung <Pausenkiosk>

Tatigkeiten

1. Welche Klassen nehmen am Projekt teil?

. Verantwortlichkeiten definieren

. Lehrerschaft und Schulleitung informieren

. Hauswart/-in informieren und miteinbeziehen
. Schulrat informieren

. Budget erstellen und Finanzierung kléaren

~N OO0~ W N

. Organisation vor Ort klaren (mit Hauswart/in)
a. Standort <Pausenkiosk> (Pausenplatz, Foyer)
b. Objekt suchen, basteln, bauen, kaufen, mieten
c. Lagerung der Lebensmittel (Kihlschrank, Regale)
d.Wasseranschluss
e. Abwaschmaoglichkeit
f. Hygiene
g. Abfallentsorgung regeln, evtl. Kompost
h. Sicherheitsvorkehrungen
i. Reinigung mit Hauswart/-in besprechen
8. Kiosk-Tage bestimmen
9. Das Angebot definieren (saisonal)
10. Kontaktaufnahme mit regionalen Lieferanten
a. Konditionen (Rabatt, Sponsoring, Werbung)
b.Zahlungsmodus (Bar, Bank, Post)
c. Lieferdaten abmachen
11. Preisliste erstellen
12. Erdffnen eines Kontos <Pausenkiosk> bei Bank/Post
13. Zahlungsart am Pausenkiosk> bestimmen
14. Betreuung Pausenverpflegung
a. Einzelne/Gruppen/Klassen bestimmen
b. Turnus-Plan (klassenintern, mit anderen Klassen)
c. Einsatzplan fur
Einkauf
Kasse / Buchhaltung
Vorbereitung vor Pause
Betreuung wahrend Pause
Nachbereitung
15. evtl. Einbezug von Eltern oder Grosseltern fur den Kioskbetrieb
16. Bekanntmachen des Pausenkiosk> (Plakate, Flyer, Schilerzeitung)

17. Information der Eltern Uber <Pausenkiosk> und Zahlungssystem

Zustandigkeit

Frist bis

erledigt




Checkliste: Vorbereitung Warenangebot

Tatigkeiten Zustandigkeit

1. Hande waschen

2. Esswaren zubereiten und verpacken

3. Verkaufsstand richten

4. Angebot flr den Verkaufsstand bereit stellen

5. Getranke in Krigen und Flaschen bereitstellen

und im Sommer in den Kidhlschrank stellen

6. Servietten bereitstellen

7. Trinkbecher auf Sauberkeit hin prifen

8. Verkaufsstatistikformular vorbereiten

9. Aufraumen und saubermachen

10. Preisliste aufhangen

11. Werbetafel beschriften und aufstellen

12. Aufgabenbereiche aufteilen

a. Wer verkauft?

b. Wer fUllt das Statistikformular aus?

13. Kasse kontrollieren




Formular: Verkaufsstatistik

Verkaufsdatum: Verkaufsgruppe:
Artikel Vorbereitet Verkauft evtl. Rest | Stiickpreis Total
(Anzahl) (Striche) (Anzahl) pro Artikel

Fr. Fr.

Fr. Fr.

Fr. Fr.

Fr. Fr.

Fr. Fr.

Fr. Fr.

Fr. Fr.

Fr. Fr.

Fr. Fr.

Fr. Fr.

Fr. Fr.

Fr. Fr.

Fr. Fr.

Total Tageseinnahmen | Fr.

Kontrolle:

Betrag in der Klasse vor dem Verkauf:

Betrag in der Klasse nach dem Verkauf:

Total Tageseinnahmen (sollte mit dem Totalbetrag aus der oberen Tabelle Ubereinstimmen)

Unterschrift Gruppenverantwortliche(r):
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Formular: Abrechnung

Datum

Ausgaben (Einkauf)

Tagesverdienst

aktueller Saldo

11




/Zahlungssystem

Jede Schule muss fUr sich entscheiden, welches Zahlungssystem oder Zahlungs-
mittel auch unter Bertcksichtigung der Altersstufe flr ihre Schilerinnen und Schiler
geeignet ist. Als Zahlungsmaoglichkeit haben sich auch Gutscheine und der Znlnipass
bewahrt. (Kopiervorlagen auf den letzten 5 Seiten)

Vorschlag 1: Gutscheinheft fiir beliebige Preise

P@ﬁ&er\klos\( p

GUTSCHEIN \

=
WNewew 6

Pauser\klos\(

Vorschlag 2: Einzelgutscheine

Pausenki: Paus
T
é 4 L S

Als Kopiervorlagen auch fir Fr. 2.— und Fr. —.50 vorhanden

Vorschlag 3: Zniinipass zum Abstempeln
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.................................
........

v / @ _¢ oo
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...........................
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Verpflegungsangebot

Eine ausgewogene und gesunde Erndhrung orientiert sich an der Lebensmittelpyra-
mide der Schweizerischen Gesellschaft fir Erndhrung. Die Zwischenverpflegung sollte
die drei taglichen Hauptmahlzeiten optimal ergénzen.

Ein Angebot von Getrénken, Frichten und Gemduse, Brot und Getreideprodukten,
Milchprodukten sowie Nissen decken die verschiedenen Bedurfnisse ab. Das folgende
«Grundrezept» enthalt empfehlenswerte Nahrungsmittel fir die Zwischenverpflegung.

«Grundrezept fiir gesunde Zwischenmahlzeiten

Getranke

Wasser
mit oder ohne Kohlensaure.
> Wasser ist der beste Durstldscher, glinstig und dkologisch

Friichte- und Krautertee

heiss oder kalt, je nach Jahreszeit, evtl. mit Zitronen- oder Orangenschnitzen garniert
> ohne Zucker

Gezuckerte Getranke wie Cola, Sirup, Eistee sowie diverse Frucht-
safte sind wegen des hohen Zuckergehaltes nicht geeignet.

13



Friichte

Gemiise

Ganze Friichte
Apfel
Aprikosen
Birnen
Erdbeeren
Kirschen
Kiwis
Mandarinen
Orangen
Pfirsiche
Pflaumen
Zwetschgen

Fruchtsalat

Verschiedene Frichte gemischt

Melonensalat

Erdbeersalat

> Frichte in mundgerechte Stlicke schneiden
> mit NUssen oder Krautern garnieren

> kein Zuckerzusatz

Fruchtspiesse

Verschiedene Frichte und Beeren mischen.
In mundgerechte Stlicke schneiden

und auf Holzspiess stecken.

Gemiisestangeli
Cherrytomaten
Fenchel

Gurken

Karotten

Kohlrabi

Peperoni
Radieschen

In mundgerechte Stlicke schneiden.

14



Milchprodukte

Gemiisespiess
Verschiedene GemUsesorten mischen, in mundgerechte
Stlicke schneiden und auf Holzspiess stecken.

Dip-Saucen

Currydip

Halbfettquark, milder Curry, evtl. Ananas fein geschnitten
Paprikadip

Halbfettquark, Paprika, Peperoni gewdirfelt

Eierdip

Halbfettquark, 1 Ei fein gehackt, Essiggurken gewurfelt

Griechische Sauce ' -
Joghurt nature (oder griechisches Joghurt) mit Blanc battu
mischen, mit Gewlrzen und Krautern abschmecken,

geraffelte Gurke dazu geben

Ketchup enthalt Zucker und ist daher fur die Z&hne nicht geeignet.
Fertigsaucen und Mayonnaise enthalten viel Fett und sind daher
nicht geeignet.

Ein Becher Milch

Joghurt nature oder mit geraffelten Friichten
> ohne Zucker

BirchermUesli
Joghurt nature, Haferflocken, Beeren
> ohne Zucker.

Quark oder Blanc battu mit Frichten oder Beeren
> ohne Zucker.

Buttermilch mit frischen Frichten

> ohne Zucker

Ovomaltine und andere gezuckerte Milchgetranke sind wegen
ihres hohen Zuckergehalts nicht geeignet.

15



Brot und Getreideprodukte

Maisbrot, Vollkornbrot, Haferbrot
5-Kornbrot, Nussbrot, Dinkelbrot
Roggenbrot, Grahambrot, Mohnbrot
Reiswaffeln, Darvida

Getreidestangel sind als Zwischenmahlzeit
nicht geeignet. Ohne Zahnpflege zu klebrig!

Sandwiches oder Wraps zum Ausprobieren

Wild’n hot Kresse und Radieschen

Cheasy Lollosalat, Brie und Birnenschnitze

India Eisbergsalat, Tomate, Schinken,
Essiggurken

Eierlei Kresse, Eier, Radieschenscheiben

Exotic Salatblatt, Ananassticke, Selleriesalat

Yummie Hummus, Avocado, Salatblatt, Tomate

Jodler Salatblatt, 5 Scheiben gehobelter Sbrinz,

6 Traubenbeeren halbiert
Curry Salatblatt, milder Curryhlttenkése,

Birnenschnitze
Tri colori Salatblatt, Tomaten, Quark mit Schnittlauch
Light Knackebrot, Streichkase, Gurkenscheiben
Sprossli Knéackebrot, Sojasprossen, Schinken

Niisse

BaumnUsse, Haselnusse, Mandeln, Erdnlsse

> ergénzend zu einer Frucht oder einem Joghurt

> in Kombination mit Trockenfriichten nur zur
Abwechslung und nicht als tagliches Zniini geeignet

16



Woche 35

Montag

e Pfirsich

* Ruebli

e Ruchbrot

e Nature Joghurt mit Erdbeeren
* Hahnenwasser

Dienstag

e Himbeeren

e Gurken

e Ruchbrot

e Tomaten-Mozzarella Sandwiches
e Warmer Frichtetee ohne Zucker

Donnerstag

e Pfirsich

e Kohlrabi

e Reiswaffeln

e 2dI Milch nature
* Hahnenwasser

Freitag

e Himbeeren

* Peperoni

e Reiswaffeln

e Sandwiches mit Trutenbrust

e Kalter Friichtetee ohne Zucker

Beispiel fur ein Wochenangebot

Woche 36

Montag

e Zwetschgen

e Karotten

e Darvida

e Nature Joghurt mit Himbeeren
e Hahnenwasser

Dienstag

e Apfel

e Tomate

e Darvida

e Quark-Gurken Sandwiches

e Warmer Frlchtetee ohne Zucker

Donnerstag

e Zwetschgen

e Gurken

e 5-Korn Brotli

e 2dI Milch nature
* Hahnenwasser

Freitag

e Apfel

e Radieschen

e 5-Korn Brotli

e Sandwiches mit mildem CurryhUttenkase
e Kalter Frichtetee ohne Zucker

Um die Planung zu vereinfachen, kénnen Sie «Rituale» in den Wochenplan einbauen,
z.B. jeden Dienstag gibt es Nature Joghurt mit einer Frucht oder jeden Donnerstag

gibt es Milch. So kénnen Sie den Aufwand flr die Vorbereitungen steuern. Haben Sie

etwas mehr Zeit zur Verfligung, kénnen Sie leckere Sandwiches vorbereiten. Muss es

hingegen schnell gehen, kdnnen Sie Darvida, ganzes Obst und Milch verkaufen.
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Materialien und welterfuhrende
Informationen

Kantonales Programm «Kinder im Gleichgewicht»:
Znuni-Tipps flr jeden Tag. (Flyer) I\ ' 8
www.kinder-im-gleichgewicht/materialbestellung ;

Eﬂi_]nl-'l'irfps

Trink Wasser
Kantonales Programm «Kinder im Gleichgewicht»: AR
Trink Wasser ... in der Schule, zuhause und unterwegs. (Flyer) - M

et

www.kinder-im-gleichgewicht.ch/materialbestellung m———

Saisonkalender Gemuse und Friichte
http://www.5amtag.ch/wp-content/uploads/2013/12/
Saisonkalender_Gemueseverband_2013_D.pdf

Schweizerische Gesellschaft fur Erndhrung:
Tipps fur gesunde ZnUni und Zvieri
www.sge-ssn.ch/media/sb_znueniblatt_2012_de_web_1.pdf

Schweizerische Gesellschaft fir Erndhrung: Erndhrungsscheibe
www.sge-ssn.ch/bildung-und-schule/ernaehrung-im-unterricht/
unterrichtsmaterial/ernaehrungsscheibe/

Schweizerische Gesellschaft fir Erndhrung: Lebensmittelpyramide
www.sge-ssn.ch/ich-und-du/essen-und-trinken/ausgewogen/

schweizer-lebensmittelpyramide/

Schulérztlicher Dienst der Stadt Zirich: ZnUni und Zvieri.
Leckere und gesunde Rezepte flr Schule und den Hort.
www.stadt-zilrich.ch > Schuléartztliche Dienste

Chinderhus Grtli St.Gallen: Grtli Zvierihits (A5-Ringheft)
www.kinder-im-gleichgewicht.ch/materialbestellung
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Kopiervorlage Gutscheinheft Fr. 2.—, Fr. 1.—, Fr. —.50

(Format 70 x 45 mm)
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Kopiervorlage Einzelgutscheine Fr. 1.—

(Format 70 x 45 mm)
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Kopiervorlage Einzelgutscheine Fr. —.50

(Format 70 x 45 mm)
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Kopiervorlage Znunipass zum Abstempeln (Format 105 x 70 mm)
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