Italienisch, talian, italiano

le pause sono importanti: vostro figlio
puo muoversi, rilassarsi e fare il pieno
di energia. Uno spuntino mattutino
equilibrato, ricco di sostanze nutritive
variegate, favorisce la concentrazione,
la prestazione e previene gli attacchi di
fame. Scoprite insieme a vostro figlio
la varieta di frutta e verdura. Prestate
attenzione affinché vostro figlio

beva acqua oppure te non
dolcificato a sufficienza.

SUGGERIMENTI

peER SPUNTINI
MATTUTINI e
POMERIDIANI sani

Sul retro trovate idee salutari.
Per parlarne e segnarvi cio che vostro
figlio preferisce portarsi per lo spuntino.

SUGGERIMENTO

Gli spuntini possono essere trasportati
facilmente in un contenitore per alimenti.
Spruzzate del succo di limone sui pezzi
di frutta in modo da mantenerli

freschi piu a lungo. Utilizzate una
carta cerata per separare i prodotti
secchi da quelli umidi.

| dolciumi, le bevande zuccherat
adatti alla pausa. Questi aliment
sostanze nutritive importanti. Pos

Per questo motivo evitate bevan
bevande a base di latte, bevande
come cioccolata, biscotti, orsetti
zuccherate e puree di frutta. Stu
cornetti e salametti contengono

e e gli spuntini grassi non sono
i non saziano e non forniscono

de dolci, succhi di frutta,
energetiche nonché dolciumi
di gomma, barrette ai cereali

spesso molti grassi e sale.

50N0 causare carie e sovrappeso.

zzichini come patatine, salatini,

E importante lavare regolarmente i dentil
Ma la salute dei denti di vostro figlio puo
essere rafforzata anche con un‘alimenta-
zione alleata dei denti e una distribuzione
dei pasti adeguata.

Fate attenzione ai succhi di frutta, agli
sciroppi, al pane bianco, alle banane e
alla frutta secca. Contengono infatti
zucchero e danneggiano i denti. Sono
sconsigliati anche yogurt e quark alla
frutta zuccherati.
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BUONO A
SAPERSI

La frutta raccolta al giusto stadio
di maturazione ha un sapore
pil intenso, per questo motivo
vale la pena prestare attenzione
all'aspetto regionale e stagionale.
Il consumo di frutta esotica come
banane, mango, ananas, frutta
secca e di succhi di frutta ha un
La mano di vostro figlio vi fornisce impatto negativo sull'ambiente a
un‘indicazione per le singole porzioni. seguito dei lunghi trasporti.
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