El recreo es un momento muy import-
ante. Aqui es donde su hijo puede mo-
verse, relajarse y recargar las pilas. Un
almuerzo equilibrado (Znini), rico en
diversos nutrientes, favorece la concen-
tracion, el rendimiento y previene las
punzadas de hambre. Descubra con su
hijo la gran variedad que hay de frutas
y verduras. Asegurese de que tome
suficiente agua o té sin azucar.

Spanisch / spagnol / spagnolo

Puede encontrar una lista de
ideas saludables en la parte posterior
del folleto para ver y marcar lo que a
su hijo le gustaria llevar para el almuerzo.

CONSEJO

El almuerzo puede transport-
arse facilmente en una caja con
cerradura (Zniinibox). Rocie las
rodajas de fruta con zumo de

limén para mantenerlas frescas
durante mas tiempo. Para separar
los productos secos de los hiume-
dos, puede envolverlos en un pano.

Los dulces, las bebidas azucaradas y los aperitivos grasientos
no son adecuados para el recreo, pues son alimentos que no
son saciantes y no aportan nutrientes importantes. Ademas,
pueden provocar caries y obesidad.

Por este motivo, evite las bebidas dulces, los zumos de frutas,
las bebidas lacteas mixtas y las bebidas energéticas, asi como
los dulces como el chocolate, las galletas, las gominolas, las
barritas de cereales azucaradas y las papillas de frutas. Los
aperitivos como las patatas fritas, pretzel, palitos salados,
cruasanes y salametti suelen ser muy grasos y salados.

CONSEJOS
raRA TOMAR un
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Es muy importante cepillarse los dientes
con frecuencia, pero también puede refor-
zar la salud dental de su hijo con alimentos
respetuosos con los dientes y una distri-
bucion de las comidas adecuada.

Tenga cuidado con los zumos de frutas,
el sirope, el pan blanco, los platanos y
los frutos secos, ya que contienen azulcar
y danan los dientes. Tampoco son reco-
mendables los yogures azucarados ni las
papillas de frutas.
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La fruta madura tiene un sabor
mas intenso, por lo que merece la
pena prestar atencion a la region
y a la estacién. El consumo de
frutas exdticas como platanos,
mangos, pinas, frutos secos y
zumos de frutas tiene un impacto
negativo en el clima debido a sus
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el tamano de la racion individual.
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