Pauze su vazne. Vase dijete moze da se
krece, opusti i napuni novu energiju.
Uravnotezeni meduobrok (Zniini), koji
je bogat raznim hranjivim materijama
potice koncentraciju, efikasnost i
sprecCava pretjeranu zelju za hranom.
Otkrijte raznovrsno voce i povrce sa
svojim djetetom. Pazite da pije dovoljno
vode i/ili nezasladenog ¢aja.

SAVJETI
za ZDRAVE
MEBUOBROKE

Bosnisch, Kroatisch, Serbisch / bosniaque, croate, serbe / bosniaco, croato, serbo

Zdrave ideje moZete da
pronadete na poledini. Da razgovarate
i oznacite Sta bi vase dijete Zeljelo
da ponese sa sobom u svojoj kutiji za
meduobroke.

Redovno pranje zubi je vazno! Ali takoder

mozete podrzati zdravlje zuba vaseg
Slatkisi, slatka pi¢a i masne uzine nisu pogodni za pauze. Ova djeteta hranom koja je dobra za zube |
hrana ne zasic¢uje i ne daje nikakve vazne hranjive materije. odgovarajuc¢om raspodjelom obroka.
Mogu dovesti do karijesa i prekomjerne tezine.

SAVJET Oprezno s vo¢nim sokovima, sirupima,

|z tog razloga izbjegavajte slatke napitke, vocne sokove, bijelim kruhom/hljebom, bananama i
Meduobrok jako jednostavno mijeSane mlijecne napitke i energetska pica, kao i slatkise kao suhim vocem. Sadrze Secer i oStecuju
moze da se transportira u kutiji Sto su cokolada, keksi, gumeni medvjedici, slatke Zitne plocice zube. Takoder se ne preporucuju
(Zniinibox) koja moze da se zatvori. i vo¢ni cijedeni plodovi. Uzine kao Sto su ¢ips, slani pereci, zasladeni jogurti i vocne skute.
Nakapajte kriske voéa limunovim predjela, kroasani i salame Cesto su jako masne i slane.

sokom kako bi duze ostale
svjeze. Kako biste odvojili suhe
od mokrih proizvoda, mozete ih
zamotati u vostanu krpu.




MEDUOBROK
PRIJA | BUDI
ONO STO sevu

>

Djetetova ruka sluzi kao vodic za
individualne veli¢ine porcija.

Uz podréku

Gesundheitsforderung Schweiz
Promotion Santé Suisse
Promozione Salute Svizzera

DOBRO JE ZNATI.

Plodovi ubrani u zrelom stanju
imaju intenzivniji okus, stoga
vrijedi obratiti paznju na
regionalnost i sezonalnost.
Konzumacija egzoti¢nog voca
kao Sto su banane, mango,
ananas, suseno voce i vocni
sokovi opterecuju klimu zbog
dugih transportnih ruta.

I Gesundheitsamt Graubiinden
Uffizi da sanadad dal Grischun
Ufficio dell'igiene pubblica dei Grigioni




