
صائح حول الوجبات الخفيفة المتوازنة التي يمكن 
ن

تناولها قبل أو بعد الظهيرة

ضير الوجبات والوجبات الخفيفة الملائمة يشُبع الأطفال ويمدّهم بالطاقة. في 
س. والإبداع في تح

إن الأكل والشرب من العادات المحببة إلى النف

 

ض الوجبات الخفيفة المتوازنة التي يمكن تناولها قبل أو بعد الظهيرة.
ض بع

السطور التالية نستعر

الوجبة الخفيفة المعقولة قبل أو بعد الظهيرة

تشبع الجوع بين الوجبات
 ✔

س فيها أنشطة وأوقات اللعب
صًا بعد أوقات الراحة التي تمار

صو
✔  ترفع مستويات الطاقة، وخ

✔  تساعد على التركيز

تشتمل عادةً على منتجات محلية وموسمية
 ✔

ف
صة للوجبات الخفيفة تحافظ على الطعام طازجًا وتوفر خامات التغلي

ص
ضعها في علبة مخ

ضل و
يفُ

 ✔

حجم الوجبة

ف يده.
ضروات بحجم ك

يجب أن تكون الوجبة التي يتناولها الطفل من الفواكه أو الخ

ف بين
ضُا

أحياناً - ت

 
 الحين والآخر

✔  اللحوم ومنتجاتها، مثل السجق واللحوم 

ضل أن تكون 
ف - ويفُ

الباردة واللحم المجف

ضة الدهن.
منخف

ضة جيدًا بعد تناول الوجبات 
ضم

 يجب الم

التالية:

صير الفواكه
ع

 ✔

ضافي(
صائر الفاكهة )بدون سكر إ

ع
 ✔

✔  الفواكه الاستوائية، مثل الموز أو المانجو  

س أو الببايا، وعند شراء الفواكه 
أو الأنانا

ضوية 
ضل اختيار المنتجات الع

الغريبة، يفُ

والسلع النزيهة.
لا يُنصح بالأصناف التالية

✘  ألواح الشوكولاتة بالحليب أو برقائق 

الحبوب

✘  حبوب الإفطار المحلاة

✘  البسكويت/الكوكيز

✘  المشروبات المحلاة مثل الشاي المثلج 

والمشروبات الغازية ومشروبات الطاقة 

صناعيًا 
 ✘  المشروبات المحلاة 

ف/بدون سكر(
)سكر خفي

✘  الحليب المخفوق المحلى والمنكه

✘  المنتجات عالية الدهون أو الأملاح مثل 

صابع والمقرمشات والمكسرات المملحة
الأ
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الوجبة الخفيفة قبل وقت

 
 الظهيرة و بعده

ضمن الماء أو الشاي غير المحلى بنكهة 
✔  تت

الأعشاب أو الفواكه.

ضروات.
تتكون من الفواكه و/أو الخ

 ✔

تمتزج بها الألوان واللمسات الخيالية.
 ✔

تخلو من السكر.
 ✔

ف إليها الحبوب و/أو منتجات 
ضُا

✔  قد ي

ض المكسرات بناءً على 
الألبان مع بع

مقدار الجهد الجسدي والشعور بالجوع.
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Tips for balanced m
id-m

orning  

and afternoon snacks

Eating and drinking are pleasurable experiences. Regular and im
aginatively prepared m

eals and adapted 

snacks fill children up and give them
 energy. This snack sheet shows how to put together balanced m

id- 

m
orning and afternoon snacks.

A sensible m
id-m

orning or afternoon snack

✔
  stops that feeling of hunger in between m

eals.

✔
  tops up energy levels particularly after active breaks and leisure tim

e.

✔
  helps concentration.

✔
  ideally includes local and seasonal products.

✔
  is best packed in a practical snackbox which keeps the food fresh and saves on packaging.

Portion size

1 portion of fruit or vegetables is as m
uch as your child can hold in their hand.

Not regularly –  

but from
 tim

e to tim
e

✔
  m

eat and m
eat products  

e. g. sausage, ham
,  

dried m
eat – preferably  

low fat.

Rinse your m
outh with water 

after these foods:

✔
 dried fruits

✔
  fruit juice (without added 

 sugar)

✔
  tropical fruit such as banana, 

m
ango, pineapple or  

papaya (when buying tropical  

fruit, give preference  

to  organic and fairtrade 

products).

The following item
s  

are not recom
m

ended

✘  chocolate, m
ilk and cereal 

bars.

✘  sugared breakfast cereals.

✘  biscuits/cookies.

✘  sweetened drinks such as  

ice tea, cordial, cola, energy 

drinks.

✘  artificially sweetened drinks 

(light/zero).

✘  sweetened and flavoured 

m
ilk shakes.

✘  fatty or highly salted prod-

ucts such as pretzel sticks, 

crisps or salted nuts.

A balanced m
id- 

m
orning or afternoon snack

✔  includes water or unsweet-

ened herbal or fruit tea. 

✔  consists of fruit and/or 

 vegetables.

✔  is put together with colour 

and im
agination. 

✔  is sugar-free.

✔  cereal and/or m
ilk products 

as well as nuts can be added 

depending on the level of 

 activity and appetite.
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Conseils pour un dix-heures  

ou un goûter équilibré

L’alimentation est un réel plaisir des sens. Proposer aux enfants des repas et des en-cas diversifiés permet 

de couvrir les besoins fondamentaux et ainsi de bien grandir. La présente fiche vous indique comment pré-

parer un dix-heures équilibré.

Un en-cas raisonnable

✔  apaise les petites faims.

✔  apporte de l’énergie pour bouger et jouer pendant la pause et le temps libre.

✔  aide à se concentrer.

✔  se compose idéalement de produits régionaux et de saison.

✔  privilégie un emballage pratique, par exemple une boîte qui conserve les aliments au frais  

et permet d’éviter les déchets.

Taille d’une portion

1 portion de fruits et de légumes = autant que la main de votre enfant peut en contenir.

Pas régulièrement,  

mais de temps en temps

✔  viande et produits à base  

de viande tels que saucisses, 

jambon, viande séchée –  

favorisez les produits pauvres 

en graisse. 

Après avoir mangé les aliments 

suivants, il est conseillé de se 

rincer la bouche avec de l’eau:

✔ fruits secs

✔  jus de fruits (sans sucre 

 ajouté)

✔  fruits exotiques tels que 

 banane, mangue, ananas, 

papaye – privilégier les  

fruits exotiques issus des 

filières de production 

 bio logique ou du commerce 

équitable.

Ne sont pas recommandés

✘  les barres chocolatées,  

à base de lait ou de céréales.

✘  les céréales de petit-déjeu-

ner sucrées.

✘  les biscuits.

✘  les boissons sucrées telles 

que thé froid, sirop, coca, 

boissons énergétiques.

✘  les boissons édulcorées arti-

ficiellement (light/zero).

✘  les boissons aromatisées  

et sucrées à base de lait.

✘  les produits gras ou 

 fortement salés tels que 

 bâtonnets  salés, chips,  

fruits à coque salés.

Un dix-heures ou  

un goûter équilibré

✔  contient de l’eau ou des 

 infusions d’herbes et de 

fruits non sucrées.

✔  est composé d’un fruit  

et/ou d’un légume.

✔  est haut en couleur et 

 attractif.

✔  est sans sucre ajouté.

✔  peut être complété selon 

l’activité physique et la  

faim par un produit céréalier, 

un produit laitier ou des 

fruits à coque.
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ssn Société Suisse de Nutrition

ssn Società Svizzera di Nutrizione

Savjeti z
a uravnotežene ju

tarnje  

i p
opodnevne m

eđuobroke

Hrana i p
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tak pokaza

ti k
ako sastavit

i u
ravn

oteže
ne 

jutarn
je i p

opodnevn
e m

eđuobroke.

Razumni ju
tarnji i

 popodnevni m
eđuobroci

✔
  za

tomlju
ju la

gani o
sjećaj g

ladi.

✔
  daju novu

 energiju
, p

ogotovo u perio
dim

a pojačanog kretanja u pauzama i u
 slobodno vr

ije
me.

✔
  podupiru

 sposobnost k
oncentra

cije
.

✔
  idealno se sastoje od re

gionalnih i s
ezonskih proizvo

da.

✔
  najbolje

 je
 pakira

ti i
h u praktič

nu kutiju
 za

 užin
u: u

 kutiji
 će obroci o

stati s
vje

ži i
 štedi s

e ambalaža
.

Velič
ina porcije

1 porcija
 povrć

a i v
oća = kolik

o Vaše dije
te m

ože drža
ti u

 ru
ci.

Ne redovito
 –  

ali p
onekad

✔
  meso i m

esne proizvodi k
ao 

što su kobasice, šunka,  

suho m
eso – prednost d

ajte
 

verzi
jama s m

anje m
asnoće.

Nakon ove hrane, u
sta isperite

 

vodom:

✔
 suho vo

će

✔
  voćni sok (b

ez d
odatka 

 šećera)

✔
  egzotič

no vo
će kao što su  

banane, m
ango, a

nanas, 

 papaja – provje
rite

 i p
rili

kom 

kupovin
e prednost d

ajte
 

 egzotič
nom vo

ću iz 
organskog 

uzgoja i p
oštene ra

zm
jene 

(Fairt
rade).

Ne pre
poručuje se

✘  pločice
 od čokolade, m

lije
ka  

i ži
taric

a.

✘  za
slađene žit

aric
e za

 doru
čak.

✘  keksi/k
olačići.

✘  slatki n
apitc

i le
deni č

aj, s
iru

p, 

kola, e
nerg

etski n
apitc

i.

✘  umjetno za
slađena pića  

(lig
ht/z

ero).

✘  za
slađeni, a

romatiz
ira

ni 

 mlije
čni n

apitc
i.

✘  masni il
i ja

ko slani p
roizvo

di, 

kao što su slani š
tapići,  

čips, s
lani o

ra
šasti p

lodovi.

Uravnoteženi ju
tarnji  

i p
opodnevni m

eđuobro
ci

✔
  sadrže

 vo
du ili

 neza
sla

đeni 

biljn
i il

i v
oćn

i č
aj.

✔
  sastoje se

 od vo
ća i/i

li  

povrć
a.

✔
  sastavlj

eni s
u šare

no i 

 maštovit
o.

✔
  su

 bez š
eće

ra
.

✔
  mogu se

, o
vis

no o fizič
kom 

naporu
 i o

sje
ćaju gladi, d

opu­

niti 
žit

aric
ama i/i

li m
lije

čn
im

 

pro
izv

odim
a, k

ao i o
ra

šastim
 

plodovim
a.

Uz p
otporu

:

sge Schweize
ris

che G
esells

chaft 
fü

r E
rn

ähru
ng

ssn Société
 Suiss

e de N
utri

tio
n

ssn Società
 Sviz

ze
ra

 di N
utri

zio
ne

Consigli per uno spuntino equilibrato

Bere e mangiare sono esperienze sensoriali ricche di gusto. Gli spuntini e i pasti regolari e fantasiosi saziano 

i bambini e li rendono efficienti. La scheda per gli spuntini mostra come preparare una merenda equilibrata.

Uno spuntino equilibrato

✔  va consumato unicamente quando si ha veramente fame.

✔  carica le pile, soprattutto quando ci si muove tanto durante gli intervalli.

✔ rafforza la capacità di concentrazione.

✔  predilige prodotti di stagione regionali.

✔  si conserva preferibilmente in un contenitore per snack: mantiene freschi spuntini  

e merende ed evita di sprecare inutilmente materiale d’imballaggio.

Dimensioni di una porzione

1 porzione di verdura e frutta = ciò che il vostro bambino riesce a tenere in una mano.

Non regolarmente,  

ma per variare
✔  carne e prodotti a base di 

carne come salsiccia,  

prosciutto, carne secca – 

preferibilmente nelle  

varianti povere di grassi.

Sciacquare la bocca con acqua 

dopo aver mangiato i seguenti 

cibi:✔ frutta secca

✔  succo di frutta (senza  

zuccheri aggiunti)

✔  frutti esotici come banane, 

mango, ananas, papaya – 

al momento dell’acquisto di 

frutti esotici, quanto più 

 possibile, preferite in primo 

luogo le offerte bio e fair 

 trade.

Non sono  
raccomandabili

✘  barrette di cioccolato, latte  

e cereali.
✘  cereali per la colazione 

 zuccherati.

✘  biscotti.
✘  bibite zuccherate come  

tè freddo, sciroppo, coca, 

 bevande energetiche.

✘  nonché bevande light/zero 

dolcificate artificialmente.

✘  bevande aromatizzate a base 

di latte.
✘  prodotti grassi o molto salati 

come salatini, patatine,  

noci salate.

Uno spuntino  

equilibrato✔  contiene acqua o una tisana 

alle erbe o alla frutta non 

zuccherata.

✔  è composto da frutta e/o 

 verdura.
✔  è colorato e fantasioso. 

✔  è privo di zuccheri.

✔  a seconda dell’attività fisica 

svolta, delle necessità e 

 della fame, puo essere com-

pletata con un prodotto  

a base di cereali e/o latte  

e da noci.

Con il supporto di:sge Schweizerische Gesellschaft für Ernährung

ssn Société Suisse de Nutrition

ssn Società Svizzera di Nutrizione

Dicas para lanches saudáveis do meio 

da manhã e do meio da tarde

Comer e
 beber s

ão experiências sensoriais agradáveis. A
s refeições principais e os lanches servidos de 

forma regular e
 criativo deixam as crianças satisfeitas e com energia. Esta folha ensina como compor o

 

 lanche do meio da manhã e do meio da tarde de maneira equilib
rada.

Um lanche no meio da manhã e no meio da tarde equilib
rados

✔  sacia a fome entre as refeições.

✔  repõem as energias, sobretudo quando se faz muito exercício fís
ico no recreio e nos tempos livres.

✔  ajuda a capacidade de concentração.

✔  ideal seria incluir p
rodutos regionais e sazonais.

✔  deve ser embalado, de preferência, numa lancheira prática que preserva o lanche e economiza  

material de embalagem.

Tamanho de uma porção

Uma porção de verdura e fruta = a que possa a criança segurar nas mãos.

Não regularmente –  

só de vez em quando

✔  carne e derivados, ta
is como, 

enchidos, fiambre, carne 

seca – prefira produtos com 

baixo teor de gordura. 

Enxaguar a boca com água 

 depois destes alim
entos:

✔ frutos secos

✔  suco de frutas (sem adição  

de açúcar)

✔  frutas exóticas, ta
is como 

banana, m
anga, ananás, 

 papaia – na compra de frutas 

exóticas verifique e prefira  

os produtos biológicos e 

 comércio justo.

Não são  

recomendáveis

✘  barras de chocolate, de leite 

e de cereais.

✘  cereais de pequeno-almoço 

açucarados.

✘  biscoitos/amanteigados.

✘  refrigerantes, ta
is como ice 

tea, xaropes, colas, bebidas 

energéticas.

✘  bebidas adoçadas artificial-

mente (lig
ht/zero).

✘  bebidas lácteas adoçadas  

e aromatizadas.

✘  produtos ricos em gordura  

e/ou sal, ta
is como aperitiv

os 

salgados, batatas fritas  

de pacote; fr
utos secos com 

adição de sal.Um lanche saudável  

no meio da manhã e no meio  

da tarde

✔  inclui água ou chá de ervas 

ou de frutas sem açúcar.

✔  composto por fr
utas e/ou 

verduras.

✔  é combinado de maneira 

 colorida e criativa. 

✔  não tem açúcar.

✔  dependendo do esforço fís
ico 

e da sensação de fome  

pode ser complementado 

com produtos derivados  

de cereais e/ou de leite, bem 

como com nozes.

Com o apoio de:

sge Schweizeris
che Gesellschaft f

ür E
rnährung

ssn Société Suisse de Nutrit
ion

ssn Società Svizzera di N
utriz

ione

Këshilla për zemër dhe vakte të 

 ndërmjetme të shëndetshme

E ngrëna dhe e pira janë eksperienca të ndjenjave plot shije. Vakte kryesore dhe të ndërmjetme të  përshtatura 

gjatë ditës të përgatitura rregullisht dhe me shumë fantazi i ngopin fëmijët dhe i bëjnë më të fuqishëm. 

 Broshura e vakteve tregon, se si mund të pregatitet një vakt i ndërmjetëm ose zemër e balancuar.

Një vakt dhe zemër e përshtatshme

✔  shuan herë pas here urinë e vogël.

✔  jep sërish energji të re, para së gjithash gjatë lëvizjes intensive, gjatë pauzës ose në kohën e lirë.

✔  ndihmon aftësinë e përqendrimit.

✔  në rastin ideal përbëhet prej produkteve regjionale dhe sezonale.

✔  do të ishte mirë të paketoheshin në një kuti hermetike për ushqime: ajo i mban vaktet dhe zemrën  

të freskëta dhe kursen material paketimi.

Madhësia e një racioni

1 racion perime dhe fruta = aq sa mundet të kapi me dorë fëmija juaj.

Jo rregullisht –  

por herë pas here

✔  mishi dhe produktet e mishit 

si produktet prej suxhuku, 

proshuta, mishi i terur – të 

preferohen versionet me pak 

yndyrë. 

Të shpëlani gojën me ujë pas 

këtyre ushqimeve:

✔  fruta të thata

✔  lëng frutash (pa sheqer  

të shtuar)

✔  fruta ekzotike, si p. sh. 

 banane, mango, ananas, 

 papaya – gjatë blerjes  

së  frutave ekzotike verifikoni 

dhe parapëlqeni paraprakisht 

ofertat bio dhe fairtrade.

Nuk janë të  

rekomandueshme

✘  shkopinjtë prej çokolate, 

qumështi ose drithi.

✘  cerealet mëngjesore të 

 sheqerosura.

✘ biskota.

✘  pijet e ëmbla, si çaji i ft
ohtë, 

shurupi, kola, pijet energjike.

✘  pijet e ëmbëlsuara 

 artificialisht (lig
ht/zero).

✘  pijet prej qumështi, të
 ëmbël-

suara e të aromatizuara.

✘  produktet e yndyrshme  

ose shumë të kriposura, si 

 shkopinjtë e kripur, çipsat, 

arroret e kripura.

Një vakt i n
dërmjetëm  

ose zemër e balancuar

✔  përmban ujë dhe çaj të 

paëmbëlsuar barishtesh  

ose frutash.

✔  përbëhet nga Fruta dhe/ose 

Perime.

✔  është i pregatitur larmishëm 

dhe me plot fantazi. 

✔  është pa sheqer.

✔  varësisht nga angazhimet 

fizike dhe nga ndjenja e  

urisë mund të plotësohet me 

një produkt drithi dhe/ose 

qumështi si dhe me arrore.

Me mbështetje nga:

sge Schweizerische Gesellschaft fü
r Ernährung

ssn Société Suisse de Nutriti
on

ssn Società Svizzera di Nutrizione

Saveti za uravnotežene jutarnje  

i popodnevne međuobroke

Uzimanje hrane i pića predstavlja prijatno iskustvo. Redovni i maštovito pripremljeni glavni obroci i prilagođeni 

međuobroci pomažu deci da budu sita i aktivna. Ovaj letak će vam pokazati kako da napravite uravnotežene 

jutarnje i popodnevne međuobroke.

Razumni jutarnji i popodnevni međuobroci

✔  utomljuju lagani osećaj gladi.

✔  daju novu energiju, pogotovo u periodima pojačanog kretanja u pauzama i u slobodno vreme.

✔  doprinose koncentraciji.

✔  idealno se sastoje od regionalnih i sezonskih proizvoda.

✔  najbolje je staviti ih u praktičnu kutiju za užinu: u kutiji će obroci ostati sveži i štedi se ambalaža.

Veličina porcije

1 porcija povrća i voća = onoliko koliko vaše dete može da drži u ruci.

Ne redovno,  

ali ponekad

✔  meso i mesne prerađevine 

kao što su kobasice, šunka, 

sušeno meso – prednost  dajte 

artiklima s manje  masnoće.

Nakon konzumiranja ovih 

 namirnica, usta isperite vodom:

✔ sušeno voće

✔  voćni sok (bez dodatog 

 šećera)

✔  egzotično voće banana, man-

go, ananas, papaja – proverite  

i prilikom kupovine prednost 

dajte egzotičnom voću iz 

 organskog uzgoja i poštene 

razmene.

Ne preporučuju se

✘  čokolada, mleko i žitarice.

✘  zaslađene žitarice za doručak.

✘  keks/kolačići.

✘  slatki napici ledeni čaj,  

sirup, kola, energetski napitci.

✘  veštački zaslađena pića  

(light/zero).

✘  zaslađeni, aromatizovani 

mlečni napici.

✘  masni ili jako slani proizvodi, 

kao što su slani štapići,  

čips, slani orašasti plodovi.

Uravnoteženi  

jutarnji i popodnevni  

međuobroci

✔  uvek vodu ili nezaslađeni  

biljni ili voćni čaj.

✔  sastoje se od voća i/ili povrća.

✔  napravljeni su šaroliko i 

 maštovito. 

✔  ne sadrže šećer.

✔  mogu da se, u zavisnosti od 

fizičkog napora i osećaja 

 gladi, dopune žitaricama i/ili 

mlečnim proizvodima,  

kao i orašastim plodovima.

Uz podršku:

sge Schweizerische Gesellschaft für Ernährung

ssn Société Suisse de Nutrition

ssn Società Svizzera di Nutrizione

ጠቐምቲ ሓበሬታ ብዛዕባ ኣብ መንጎ ቅድሚ ቀትርን ድሕር 

ጠቐምቲ ሓበሬታ ብዛዕባ ኣብ መንጎ ቅድሚ ቀትርን ድሕር 

ቀትርን እንበልዖ ጠዓሞታት

ቀትርን እንበልዖ ጠዓሞታት

ምግብን መስተታትን ኣገደስቲኩነት እዮም ። ስሩዕን ብዝግባእን ዝተሰናድአን ዝተመዓራረየ ምግብታት ን ቆልዑት ኣፅጊቦም ምንጪጉልበት እውን ይኾኑ። እዚ 

ናይ ጠዓሞት ገፅ ብዛዕባ ኣመጋግባ ዝተመጣጠነ ጠዓሞት ቅድሚ ሰዓትን ድሕሪ ሰዓትን እዩ።

ግቡእ ናይ ኣጋ ንጉሆን ድሕሪ ቀትሪን ጠዓሞት

ግቡእ ናይ ኣጋ ንጉሆን ድሕሪ ቀትሪን ጠዓሞት

✔	 	ኣብ መንጎ ቀንዲ መግቢ ዘሎ ናይ ጥሜት ስምዒት የቋርዑ

✔	 	ናይ ጉልበት መጠን ብፍላይ ኣበ ንጡፈ ዕረፍቲ ይውስክ

✔	 	ትኩረት ይሕግዝ
✔	 	ከባብያውን እዋናውን ምህርትታት የጠቃልል

✔	 	ኣብ ናይ ምግቢ ሳንዱቅ ብፅቡቅ ተቀሚጡ ሓድሽን መትሓዚ ቆጣባይን

መጠን እቲ ኣካል

መጠን እቲ ኣካል1 ፍረ ወይ ኣሕምልቲ ቆልዓ ብኢዱ ከም ዝሕዞ እኩል እዩ = ብሓገዝ:

ዘይስሩዕ ሓሓሊፉ

ዘይስሩዕ ሓሓሊፉ
✔	 	ስጋን ውፅኢት ስጋን ኣብነት፤ ስልሲ፣ ሃም፣ 

ዝደረቐ ስጋ፣ ዝውሓደ ስብሒ ዘለዎም

ድሕሪ እዞም ምግብታት ምብላዕ ኣፎም ብማይ 

የግሞፅሙፁ✔	 ዝደረቑ ፍረምረታት
✔	 	ፅማቅ ፍረምረ(ብዘይ ሽኮር)

✔	 	ትሮፒካዊ ፍረምረ ከም ሙዝ፣ማንጎ፣ኣናናስ 

ወይም ፓፓያ ኣብ እዋን ምዕዳግ 

ንተፈጥረኣውንቶምን ዋጋኣምን መሰረት 

ይገበሩ።

እዞም ዝስዕቡ ተመረፅቲ  

እዞም ዝስዕቡ ተመረፅቲ  
ኣይኮኑን
ኣይኮኑን

✘	 	ቸኮሌት ፀባን ጥረምረን
✘	 	ሽኮር ዘለዎም ቁርሲታት
✘	 ብስኩት/ኩኪስ✘	 	መዓር ዘለዎም መስተታት ከም በረድ  

ሻሂ፣ ኮርዲያል፣ኮላ፣ ጉልበት ወሃብቲ 

መስተታት✘	 ኣርቴፊሻል መጣዕምቲ መስተታት 

✘	 	ሽኮር ዘለዎም ሚልክ ሼካት

✘	 	aስብሓማ፣ ጨው ዝበዝሖምን ውፅኢታት 

ከም ፕሪዘል ስቲክ፣ ክሪስፕን ጨው 

ዝበዝሖም ጥረታትን

ዝተመጣጠነ ናይ ኣጋ ንጉሆ  

ዝተመጣጠነ ናይ ኣጋ ንጉሆ  
ድሕሪ ሰዓትን ጠዓሞት

ድሕሪ ሰዓትን ጠዓሞት
✔	 	ማይ ወይ ደማ ሽኮር ዘይብሎ ቆፅሊ ሻሂ 

ወይ ናይ ፍሩታታት ሻሂ ዘጠቓለለ

✔	 	ኣሕምልትን ፍረምረን ዘጠቓለለ

✔	 	ብሕብሪን ትርኢትን ዝወቀቡ

✔	 	ካብ ሽኮር ነፃ✔	 	ፍረያት ጥረምረን ፀባን ከምኡ ድማ ከም 

ኣድለይነቱ ደረቅ ፍረታት ምንቅስቓስን 

ሸውሃት መሰረት ብምግባር ክውስኹ 

ይክእሉ።

ብሃገዝ:

sge Schweizerische Gesellschaft für Ernährung

ssn Société Suisse de Nutrition

ssn Società Svizzera di Nutrizione

Dengeli bir Znüni ve Zvieri için öneriler

Yemek ve içmek keyifli duyusal deneyimlerdir. Düzenli ve yaratıcı şekilde hazırlanan ana öğünler ve uyarlanmış 

ara öğünler çocukları doyurur ve güçlendirir. Znüni broşürü dengeli Znüni ve Zvieri’nin nasıl hazırlanabileceğini 

gösterir.

Anlamlı bir Znüni ve Zvieri
✔  Arada küçük açları emzirir.
✔  Tekrar yeni enerji verir, hepsinden önce teneffüslerde ve boş zamanlardaki çok hareketlilikte.

✔  Odaklanma becerisini destekler.
✔  Ideal olarak bölgeden ve mevsiminden ürünlerden oluşur.

✔  Kullanımı pratik Znünibox içine en iyi şekilde paketlenir: Znüni ve Zvieri taze kalır ve ambalaj 

 malzemesinden tasarruf edilir.Bir porsiyonun büyüklüğü1 porsiyon sebze ve meyve = çocuğunuzun eline sığacak kadar.

Sürekli değil –  ama arada sırada
✔  Et ve et mamulleri örneğin, 

sucuk çeşitleri, salam, 
 pastırma az yaglı çeşitleri 

 tercih ediniz. 
Bu gıdalardan sonra ağız suyla 

yıkanmalıdır:✔ Kurutulmuş meyveler
✔  Meyve suyu (şeker katkısı 

yok)
✔  Muz, Mango, Ananas, Papaya 

gibi egzotik meyveler –  
egzotik meyve satın alırken, 

öncelikle organik ve adil tica-
ret ürünü olduğundan emin 

olunuz ve bu ürünleri tercih 
ediniz.

Tavsiye  
edilmeyenler

✘  Çikolatalar, süt- ve tahıl  çubukları.
✘  Şekerli kahvaltılık keloks  çeşitleri.
✘  Bisküvi/Kurabiye.✘  Tatlı içecekler örneğin buzlu çay, şurup, Cola, enerji  içecekleri.✘  Yapay tadlandırılmış içecekler 
(light/zero).✘  Tatlandırılmış, aromalı sütlü içecekler.

✘  Cubuk kraker, cips, tuzlu  kuruyemişler gibi yağlı veya çok tuzlu ürünler.

Dengeli bir Znüni  ve Zvieri

✔  Suyu veya tatlandırılmamış bitki yada meyve çaylarını dahil edin.
✔  Meyve ve/veya sebzeden  oluşur.
✔  Renkli ve yaratıcı bir şekilde düzenlenmiştir.✔  Şekersizdir.

✔  Fiziksel ihtiyaç ve açlık hissine göre bir tahıl çeşidi veya  süt ürünü, aynı şekilde kuru-yemişlerle tamamlanabilir.

Destekleyenler:

sge Schweizerische Gesellschaft für Ernährung

ssn Société Suisse de Nutrition
ssn Società Svizzera di Nutrizione

Tipps für ausgewogene Znüni und Zvieri
Essen und Trinken sind genussvolle Sinneserlebnisse. Regelmässige und fantasievoll zubereitete Haupt­
mahlzeiten und angepasste Znüni und Zvieri machen Kinder satt und leistungsfähig. Das Znüniblatt zeigt auf, 
wie ein ausgewogenes Znüni und Zvieri zusammengestellt werden kann.

Ein sinnvolles Znüni und Zvieri
✔  stillt den kleinen Hunger zwischendurch.
✔  gibt wieder neue Energie, vor allem bei viel  Bewegung in der Pause und in der Freizeit.
✔  unterstützt die Konzentrationsfähigkeit.
✔  besteht idealerweise aus regionalen und  saisonalen Produkten.
✔  wird am besten in eine praktische Znünibox  verpackt: sie hält Znüni und Zvieri frisch und  

spart Verpackungsmaterial.

Grösse einer Portion
1 Portion Gemüse und Früchte = so viel wie Ihr Kind in der Hand fassen kann.

Nicht regelmässig –  
aber ab und zu

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

Nach diesen Lebensmitteln den 
Mund mit Wasser spülen:
✔  Trockenfrüchte
✔  Fruchtsaft (ohne Zucker­

zusatz)
✔  exotische Früchte wie Bana­

nen, Mango, Ananas,  Papaya 
– prüfen und bevorzugen  
Sie beim Kauf von exotischen 
Früchten möglichst das  
Bio­ und Fairtrade­ Angebot.

Nicht empfehlens- 
wert sind

✘  Schokoladen­, Milch­ und 

 Getreideriegel.
✘  gezuckerte Frühstücks­

cerealien.
✘  Biskuits/Guetzli.
✘  Süssgetränke wie Eistee,  

Sirup, Cola,  Energydrinks.

✘  künstlich gesüsste Getränke 

(light/zero).
✘  gesüsste, aromatisierte 

Milchgetränke.
✘  fettige oder stark gesalzene 

 Produkte wie Salzstangen, 

Chips, gesalzene Nüsse.

Ein ausgewogenes  

Znüni und Zvieri

✔  enthält Wasser oder  

ungesüssten  Kräuter­  

oder Früchtetee.

✔  besteht aus Obst und/oder 

 Gemüse.

✔  ist bunt und fantasievoll 

 zusammengestellt.

✔  ist zuckerfrei.

✔  kann je nach körperlicher 

 Anstrengung und Hunger­

gefühl durch ein Getreide­ 

und/oder Milchprodukt  

sowie Nüsse ergänzt werden.

Mit Unterstützung durch:

sge Schweizerische Gesellschaft für Ernährung
ssn Société Suisse de Nutrition
ssn Società Svizzera di Nutrizione

Tipps für  
ausgewogene  
Znüni und Zvieri

Consigli per  
uno spuntino  
equilibrato

Këshilla për  
zemër dhe vakte  
të ndërmjetme  
të shëndetshme

Conseils pour un 
dix-heures ou  
un goûter équilibré

Tips for balanced 
mid-morning  
and afternoon snacks

نصائح حول الوجبات الخفيفة 
المتوازنة التي يمكن تناولها 

قبل أو بعد الظهيرة

Deutsch / Allemand / Tedesco

Italienisch / Italien / Italiano

Albanisch / Albanais / Albanese

Französisch / Français / Francese

Englisch / Anglais / Inglese

Arabisch / Arabe / Arabo
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Savjeti za  
uravnotežene  
međuobroke

Dicas para lanches  
saudáveis do meio  
da manhã e do meio  
da tarde

Consejos para  
almuerzos  
y meriendas  
equilibrados

Dengeli bir Znüni ve 
Zvieri için öneriler

Savjeti za uravnote-
žene jutarnje i  
popodnevne međuo-
broke

Saveti za uravnote-
žene jutarnje i  
popodnevne međuo-
broke

ጠቐምቲ ሓበሬታ ብዛዕባ ኣብ  ጠቐምቲ ሓበሬታ ብዛዕባ ኣብ  
መንጎ ቅድሚ ቀትርን ድሕር መንጎ ቅድሚ ቀትርን ድሕር 
ቀትርን እንበልዖ ጠዓሞታትቀትርን እንበልዖ ጠዓሞታት

Bosnisch / Bosniac / Bosniaco

Portugiesisch / Portugais / Portoghese

Spanisch / Espagnol / Spagnolo

Türkisch / Turc / Turco

Kroatisch / Croate / Croato

Serbisch / Serbe / Serbo

Tigrinya / Tigrigna / Tigrino
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