A szunetek fontosak. Gyermeke mozoghat,
lazithat és feltoltédhet. A kiegyensulyozott,
kilonbozd tapanyagokban gazdag snack
(Zniini) elésegiti a koncentraciodt és a
teljesitményt, és megakadalyozza az
éhségérzetet. Ismerje meg gyermekével
egyutt a gyimolcsok és zoldségek
sokféleségét. Gy6zdédjon meg rola, hogy
elegendoé vizet és/vagy cukrozatlan

teat igyanak.

Ungarisch / ungarais / ungherese

Egészséges otleteket a
hatoldalon talal. Beszéljék meg és
jeloljék be, hogy gyermeke mit
szeret magaval vinni az uzsonnas
dobozaban.

TIPP

Az uzsonna konnyen szallithatd
egy zarhatoé dobozban (Zniinibox).
Nyomjon a gyliimolcsszeletekre
egy kis citromlét, igy tovabb

frissek maradnak. A szaraz és a
nedves termékek szétvalasztasa
érdekében siitépapirba is
csomagolhatja ezeket.

Az édességek, cukros italok és zsiros snackek nem ajanlottak
a szlinetekben valé fogyasztasra. Ezek az ételek nem laktatnak,
és nem biztositjak a fontos tapanyagokat. Fogszuvasodast és
elhizast is okozhatnak.

Ezért kerilje az édes italokat, gyumolcsleveket, kevert tejitalokat
és energiaitalokat, valamint az olyan édességeket, mint a
csokoladé, a keksz, a zselés cukorka, a cukrozott muzliszeletek
és a gyumolcsturmixok. Az olyan snackek, mint a chipsek,
ropik, sds kekszek, péksutemények és snack kolbaszok
gyakran nagyon zsirosak és sdsak.

TIPPEK az,
EGESZSEGES
SNACKEKHEZ

A rendszeres fogmosas nagyon fontos!
De a fogbarat ételekkel és megfelelé
étkezési tervvel is erésitheti gyermeke
fogainak egészségét.

Legyen 6vatos a gyumolcslével, szirupokkal,
fehér kenyérrel, banannal és aszalt
gyumolcsokkel. Ezek cukrot tartalmaznak
és karositjak a fogakat. Az édesitett
joghurtok és a gylimolcsos turd szintén
nem ajanlott.



~ az UZSONNA
IZLETES ¢s
MEGHOZZA
ETVAGYAT!

A gyermek keze szolgal Gtmutatoként
az egyéni adagok méretéhez.

Az alabbi szervezetek tdmogatasaval

JO TUDNI

Az érett gyimolcsok ize intenzivebb,
ezért érdemes odafigyelni a helyi
lehet6ségekre és a szezonalitasra.
Az egzotikus gyimolcsok, példaul

a bandn, a mangé, az anandsz, a
szaritott gyimolcsok és a
gyumolcslevek fogyasztasa a
hosszu szallitdsi Utvonalak miatt
karos hatdssal van az éghajlatra.
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