Gesundheitsforderung Schweiz
’ Promotion Santé Suisse
Promozione Salute Svizzera

Essen und Trinken sind genussvolle Sinneserlebnisse. Regelmadssige und fantasievoll zubereitete Haupt-
mahlzeiten und angepasste Zniini und Zvieri machen Kinder satt und leistungsfadhig. Das Zniiniblatt zeigt auf,
wie ein ausgewoegenes Znini und Zvieri zusammengestellt werden kann.
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v/ stillt den kleinen Hunger zwischendurch.

v gibt wieder neue Energie, vor allem bei viel Bewegung in der Pause und in der Freizeit.

¢ unterstiitzt die Konzentrationsfahigkeit,

v besteht idealerweise aus regionalen und saisonalen Produkten.

+ wird am besten in eine praktische Zniinibox verpackt: sie hilt Znuni und Zvieri frisch und
spart Verpackungsmaterial.
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1 Portion Gemiise und Friichte = so viel wie lhr Kind in der Hand fassen kann.
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Mit Unterstutzung durch:

- ege Schwmzenische Gesellschaft fur Ernahrung
u 230 Societé Swaze de Nulrition

ssn Societd Svizzera di Nutriziong
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Ideen fiir ein ausgewogenes Zniini und Zvieri HomBiletio=ain
Abwechslung lassen

fantasievolle und

dekorative Zwischen-
—- | m_ahlzeiten entstehen
wie Brot mit Hijtten-

kdse oder Nature-
Joghurt mit Beeren

* Hahnenwasser ist in der
Schweiz schmackhaft und

Friichte-/Krauter-
tee ohne Zucker hygienisch einwandfrei

Hahnen-* oder
Mineralwasser

Beeren Melonen

Apfel Birnen Trauben Kirschen Feigen
ganzjihrig August-April September-November Juni-August Juni-September Juni-Oktober Juni-Oktober
Pflaumen/ Nektarinen/ Mandarinen Orangen Kiwis Aprikosen
Zwetschgen Pfirsiche .

November-Februar November-Februar ganzjahrig Juni-Augus!

August-Oktober Juni-August
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Gurken Kohlrabi Stangensellerie Peperoni Radieschen
Mai-November

Tomaten Karotten
April-Oktober Mérz-November Mai-September Juli-Oktober Mai-September

Juni-September ganzjihrig
Getreideprodukte
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Voltkornbrot Ruchbrot ungesilsste Knéckebrot/ Reiswaffeln
Flocken Vollkorncracker

Milchprodukte
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Frisch-/Hittenkdse Quark nature Joghurt nature Milch

' ’@ % % Verschluckgefahr bei Klein-
kindern / gemahlene Niisse
diirfen verwendet werden

Baumniisse Haselniisse Mandeln Cashewniisse



