| Wellfood |

Relseprovia
TISCh und appetit

Nt Was unterwegs
Ich bleibt

Fur die Fahrt in die Ferien ist der richtige Reiseproviant wichtig. Nicht alles bleibt
unterwegs aber frisch und appetitlich. Ein gut durchdachtes Reise-Picknick und
regelmassig eingeplante Bewegungspausen halten Kinder und Eltern bei Laune.
Hier gibt es viele praktische Tipps dazu.

~ Regula Thut

. Borner

¥ istdipl. Emahrungs-
- beraterin HF und gibt
Tipps zu gesundem

Haben Sie Fragen zur
gesunden Ernéhrung?
Benutzen Sie das Ratgebertelefon:
Montag bis Donnerstag von

9.00 bis 11.00 Uhr

03135957 56

Oder schreiben Sie an:

Schweizer Milchproduzenten SMP
Redaktion LE MENU

Weststrasse 10, 3000 Bern 6
ernaehrungsberatung@lemenu.ch

Mehr Beitrage zur gesunden
Ernéhrung unter
www.lemenu.ch/wellfood
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Essen und Geniessen.

er sich seinen Proviant zu Hau-
se selbst zubereitet und mit-
nimmt, fihrt giinstiger und

vermeidet Verpackungsabfall. «Selbstver-
sorger» sind zudem unabhdngig vom oft
diirftigen Angebot unterwegs und haben
all das dabei, was ihnen auf Reisen erfah-
rungsgemdss am besten schmeckt. Viel-
fach sind vor der Abreise auch noch Res-
ten im Kithlschrank, die man verarbei-
ten kann.

Tipps fiirs Vierrader-Picknick

Fiir die Reise mit dem Auto ist die Kiihl-
tasche ideal. Als Kithlelemente dienen
tags zuvor mit Wasser gefiillte, kleine
Petflaschen, die man in den Tiefkithler
legt. Das gefrorene Wasser hilt die Spei-
sen lange frisch und auch am Ende
der Reise hat man noch gut gekiihltes
Wasser zum Trinken. Nebst den iibli-
chen belegten Broten ist ein leichter Sa-
lat aus Teigwaren-, Reis- oder Gschwellti-
resten ein guter Reisebegleiter. Aus Eiern
und Milchprodukteresten wie Quark,
Frischkdse und Rahm kénnen am Vortag
Tortillas oder dicke Omeletten zuberei-
tet werden. Vor der Abreise schneidet
man sie in mundgerechte Stiicke und
packt sie in eine Frischhaltebox. Frisches
zum Knabbern ist stets willkommen:
Ritebli- und Gurkenstingeli, Peperoni-
ringli, Fenchelspalten und Cherrytoma-
ten sind sofort griffbereit. Friichte hin-
gegen werden am besten vorgewaschen
und drucksicher verpackt mitgenom-
men und erst vor dem Essen kleinge-
schnitten.

Praktisches fiirs leichte Gepack

Wer mit Bahn, Bus oder Velo reist, hat
meist wenig Platz fuir einen grossen Pro-
viant. Erste Wahl ist das klassische Butter-
brot, dazu ein Riiebli und ein Apfel in die
Hand. Vollkornbrot trocknet weniger
schnell aus als Weissbrot. Das Butterbrot
kann man zusitzlich belegen mit Hartka-
se, Schinken oder Biindnerfleisch. Fett-
reiche Kisesorten und Wurstwaren ver-
derben schnell und sind daher fiirs Rei-
sen nicht geschaffen.

Siisses filr unterwegs?

Fir unterwegs eignen sich Salzstangen
oder -bretzeli besser als Schokolade und
Guetzli. Ein kleiner Sack Gummibarchen
oder ein Kaugummi sind meistens ebenso
willkommen. Als Alternative kann man
eine Reisepause auch mit einem «Glace-

Gut geplant ist gut gereist

M Planen Sie frihzeitig: Erstellen
Sie dazu einen Mendplan, eine
Einkaufsliste und Uberprufen Sie
das bendtigte Zubehor.

M Bereiten Sie das Picknick mog-
lichst schon am Vortag zu. Plastik-
boxen, Papierteller und Reisebesteck
leisten beim Transport gute Dienste.
M Packen Sie gentgend Wasser
und Tee ein. Die Getranke durfen
kuhl, sollten aber nicht eiskalt sein.
M Halten Sie eine Uberraschung

fUr die Kinder bereit. Spannung halt
die Jungmannschaft bei Laune.




Stopp» verbinden. Kinder, die sich lang-
weilen, verlangen schnell einmal etwas
zu essen. Ein lustiges Ratespiel, ein Rit-
sel, eine spannende Geschichte oder
gemeinsames Singen hilft {iber aufkom-
mende Langeweile hinweg und ist auch
fiir die Eltern eine Abwechslung.

Ausreichend trinken

Geniigend trinken wihrend der Reise ist
fiir Kinder wie fiir Erwachsene wichtig.
Wenn es so richtig heiss ist, mag man oft
nichts essen. Somit bekommt der Kor-
per Uiber die Nahrung wenig oder gar
keine Fliissigkeit mehr. Ein Wasserman-
gel tritt bei Kindern schneller ein als bei
Erwachsenen. Kopfschmerzen, Unwohl-
sein, Schwindelgefithle und (Ibelkeit
konnen die Folge sein. Also gilt fiir
Gross und Klein: geniigend trinken. Bei
Hitze werden fiir Kinder mindestens
1 Liter Wasser am Tag empfohlen, fiir
Erwachsene 2 Liter oder mehr. Beste
Wahl sind Wasser, Apfelsaftschorle und
selbst zubereiteter kalter Tee.

Boxenstopp minimiert Quengelstress

Was sich bei der Fahrradtour aufdréngt,
sollte bei der Autoreise Pflicht sein: das
Essen immer mit einer richtigen Pause
verbinden. Viele Rastplitze entlang den
Autobahnen sind heute mit einem Spiel-
platz und einer Picknickzone ausgertis-
tet. Vor und nach dem Essen konnen die
Kinder herumtoben und die Eltern tan-
ken abwechslungsweise bei einem «Ni-
ckerchen» neue Kraft. Je kleiner die Kin-
der sind, desto haufiger sollte Pause ge-
macht werden. Der Elternteil, der nicht
am Steuer sitzt, kann sich fiir ein Spiel
oder zum Geschichtenerzdhlen auch
einmal zu den Kindern auf den Riicksitz
setzen.

Reiseproviant muss nicht langweilig sein.
Viele Rezeptideen flr die nachste Ferien-
reise findet man unter www.lemenu.ch

k rezepte-reisepicknick

Reiseproviant
muss nicht
langweilig sein.
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