
Snacks sind praktisch und gehören zum Familienalltag. 
Mit ein paar einfachen Veränderungen machst du sie zu echten

Energielieferanten – für stabile Laune, gesunde Zähne und 
mehr Nährstoffe im Alltag.

7 Snack-Schlauer-Ideen

Süßes nach einer Mahlzeit – Dessert statt Zwischen-Snack.

Obst clever kombinieren – immer mit Fett/Eiweiß.

Getränke bewusst wählen – Wasser, Tee, Schorle nur verdünnt, 
fermentierte Drinks bevorzugen.

Eiweißreiche Mini-Mahlzeiten – Käsewürfel, Eier-Muffins, Hackbällchen.

Fette satt machen lassen – Butter-Dattel-Bällchen, Avocado-Dip.

Fingerfood aus der Küche – Gemüsesticks mit Frischkäse-Dip, 
gekochte Eier.

Gemüse-Obst-Shakes mit Eigelb und Kefir.

Snack schlauer 
7 Ideen für deinen Familienalltag



Zähne schützen Lieber ein Glas
Saftschorle zum Essen,

als über den Tag verteilt
nuckeln. Fermentierte

Getränke wie Kombucha,
Wasserkefir oder Oxymel
sind die bessere Wahl.

Blutzucker stabilisieren
 Kombiniere immer

Eiweiß + Fett mit
Kohlenhydraten: 
Naturjoghurt mit

eingeweichten Nüssen
& Beeren.

Sättigende Snacks

Kinder brauchen Energie,

die anhält. Hackbällchen,

Eiermuffins oder

Käsewürfel halten länger

satt als Kekse &

Knabberzeug.
Liebevolle Rituale

Setzt euch für den Snack
bewusst hin – kleine

Pause, kurze Kuschelzeit.
So wird der Snack zur

schönen Gewohnheit und
nicht zum schnellen

„Lückenfüller“.


