Pauzele sunt importante. Copilul
dumneavoastra se poate misca, re-
laxa si incarca cu energie. O gustare
echilibrata (Zniini), bogata in substante
nutritive, stimuleaza concentrarea,
performanta si potoleste senzatia de
foame. Descoperiti alaturi de copilul
dumneavoastra gama larga de fructe si
legume. Aveti grija sa bea suficienta apa
si/sau ceai neindulcit.

SFATURI _
reNTRU GUSTARI
SANATOASE

Rumanisch / rumen / rumeno

Idei sanatoase puteti gasi
pe verso. Discutati si bifati ce 1i place
copilului dumneavoastra sa ia cu el in

caserola pentru gustari. Spalarea regulata pe dinti este im-

portanta! Insa si cu ajutorul alimentelor

Dulciurile, bauturile cu zahar si gustarile grase nu sunt po- care nu dauneaza dintilor si o distribuire

trivite pentru pauza. Aceste alimente nu asigura senzatia de corecta a meselor consolidati sanatatea

satietate si nu furnizeaza substante nutritive importante. Ele dentara a copilului dumneavoastra.
SFAT pot cauza carii si supraponderaljtate.

Aveti grija cu sucul de fructe, siropul,
Gustarea poate fi transportata cu Din acest motiv, evitati bauturile{dulci, sucurile de fructe, painea alba, bananele si fructele uscate.
usurinta intr-o cutie etansa (Zniini- bauturile pe baza de amestecur| cu lapte si bauturile energi- Acestea contin zahar si dauneaza dintilor.
box). Stropiti feliile de fructe cu zante, respectiv dulciurile precum ciocolata, biscuitii, jeleurile, De asemenea, iaurturile indulcite si branza
suc de lamaie pentru a le pastra batoanele de cereale indulcite cu zahar si sucurile cu pulpa de vaci cu fructe nu sunt recomandate.
proaspete mai mult timp. Pentru de fructe. Gustarile precum chipsurile, grisinele, produsele de

a separa produsele uscate de patiserie, croissantele si salamgtti sunt adesea foarte grase si

cele umede, le puteti inveli intr-o sarate.
hartie cerata.




GUSTAREA
este BUNA si
TREZESTE a
VIATA TOTce
SE-ASCUNDE

>

Mana copilului serveste ca orientare
pentru dimensiunea individuala a
portiilor.

Cu sustinerea

Gesundheitsforderung Schweiz

Promotion Santé Suisse
Promozione Salute Svizzera

BINE DE STIUT.

Fructele coapte au un gust mai
intens, asa ca merita sa acordati
atentie regiunii si sezonului. Con-
sumul de fructe exotice precum
banane, mango, ananas, fructe
uscate si sucuri de fructe are un
efect negativ asupra climei din
cauza rutelor lungi de transport.
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