Gesundheitsforderung Schweiz
Promotion Santé Suisse
Promozione Salute Svizzera
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Tipps fir
ausgewogene
Znuni und Zvieri

Consigli per
uno spuntino
equilibrato

Késhilla per
zemeér dhe vakte
té ndérmjetme
te sheéndetshme
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Gesundheitsforderung Schweiz
Promotion Santé Suisse
Promozione Salute Svizzera

Essen und Trinken sind genussvolle Sinneserlebnisse. Regelméssige und fantasievoll zubereitete Haupt-
mahlzeiten und angepasste Zniini und Zvieri machen Kinder satt und leistungsfahig. Das Zniiniblatt zeigt auf,

wie ein

Zniini und Zvieri

enthalt Wasser oder
ungesiissten Krauter-
oder Friichtetee.
besteht aus Obst und/oder
Gemiise.
st bunt und fantasievoll
zusammengestellt
ist zuckerfrei
kann je nach korperlicher
Anstrengung und Hunger-
gefiihl durch ein Getreide~
und/oder Milchprodukt
sowie Niisse erganzt werden

werden kann.

@~
~

Fleisch und Fleischprodukte
wie Wurstwaren, Schinken,
Trockenfleisch - bevorzugen
Sie fettarme Varianten.

Nach diesen Lebensmitteln den
Mund mit Wasser spiilen:
Trockenfriichte
Fruchtsaft [ohne Zucker-
2usatz)
exotische Friichte wie Bana-
nen, Mango, Ananas, Papaya
- priifen und bevorzugen
Sie beim Kauf von exotischen
Friichten méglichst das
Bio- und Fairtrade-Angebot.

stillt den kleinen Hunger zwischendurch.
gibt wieder neue Energie, vor allem bei viel Bewegung in der Pause und in der Freizeit
unterstiitzt die Konzentrationsfahigkeit.

besteht idealerweise aus regionalen und saisonalen Produkten.
wird am besten in eine praktische Zniinibox verpackt: sie halt Znini und Zvieri frisch und

spart Verpackungsmaterial

Nicht empfehlens-
wert sind

X Schokoladen-, Milch- und
Getreideriegel.
gezuckerte Frithstiicks-

x

cerealien

Biskuits/Guetzli
Sussgetrénke wie Eistee,
Sirup, Cola, Energydrinks.
Kinstlich gesiisste Getranke
{tight/zero]

gesiisste, aromatisierte
Milchgetranke.

fettige oder stark gesalzene
Produkte wie Salzstangen,
Chips, gesalzene Niisse.

x x

x

x

x

1 Portion Gemiise und Friichte = so viel wie Ihr Kind in der Hand fassen kann.
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Conseils pour un
dix-heures ou
un golter équilibré

Tips for balanced
mid-morning
and afternoon snacks
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Savjeti za
uravnotezene
meduobroke

Dicas para lanches
saudaveis do meio
da manha e do meio
da tarde

Consejos para
almuerzos

y meriendas
equilibrados

Dengeli bir Znini ve
Zvieri icin oneriler

Wankdorfallee 5, CH-3014 Bern
Tel. +41 31350 04 04
office.bern@promotionsante.ch

Avenue de la Gare 52, CH-1003 Lausanne

Tel. +41 21 3451515

office.lausanne@promotionsante.ch

Savjeti za uravnote-
Zene jutarnje i
popodnevne meduo-
broke

Saveti za uravnote-
Zene jutarnjei
popodnevne meduo-
broke
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www.gesundheitsfoerderung.ch
www.promotionsante.ch
www.promozionesalute.ch
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