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Kindergéarten Soziales und Sport

Merkblatt — Gesundes Znilni und Zvieri

Liebe Eltern

Gesunde Zwischenmabhlzeiten ergdnzen das Frihstick, das Mittagessen und das Abend-
essen und tragen dazu bei, dass |hr Kind rundum gut versorgt ist.

Vorschlage fir solche Znini und Zvieri finden Sie auf der Vorderseite. Wenn Sie die Liste gut
sichtbar in der Kiiche aufhangen, finden Sie und Ihr Kind téglich Anregungen und Hilfe bei der
Auswahl.

Hier ein paar wichtige allgemeine Hinweise zu gesunden und ausgewogenen Znini und
Zvieri.

Essen

Genug, aber nicht Uppig, erhalt den Appetit!

Znuni und Zvieri sind kleine Mahlzeiten; bis zur nachsten Hauptmahlzeit sollte Ihr Kind wieder
Hunger haben. Eine Esspause zwischen den Mahlzeiten férdert nicht nur die Zahngesundheit,
sondern gibt eine gesunde Einstellung zum Essen. Trinken von ungesissten Getrénken ist
jederzeit moglich!

Kombination und Abwechslung sorgen fiur Genuss!

Die zahlreichen Kombinationsmadglichkeiten sorgen fir Abwechslung und machen |hrem Kind
Freude - kombinieren Sie z.B. Vollkornbrot mit etwas Kase und Riebli oder Reiswaffeln mit
Hittenkase. Den Kombinationsmaéglichkeiten sind keine Grenzen gesetzt.

Zur Abwechslung gehéren die Ausnahmen!

Nicht regelméssig, aber als Abwechslung zum Znuni oder Zvieri eignen sich Bananen und
Trockenfriichte. Da sie jedoch zuckerhaltig sind, bleiben sie an den Zahnen kleben. Es ist
deshalb empfehlenswert, hinterher die Zahne zu putzen. Ebenfalls als Abwechslung geeignet
ist Fleisch (wie z.B. Trockenfleisch Trutenbrust oder magerer Schinken).

Den Zzdhnen und dem Gewicht zuliebe zuckerfrei!

Zuckerfreie Zwischenmahlzeiten unterstitzen die Gesundheit der Zahne und ein normales
Korpergewicht. Wird ausnahmsweise ein zuckerhaltiges Zniuni oder Zvieri gegessen, ist das
Zahneputzen hinterher notwendig.

Getranke

Als Getranke fur den Kindergarten, die Schule und fir unterwegs sind Wasser und unge-
slisster Tee am besten geeignet. Diese |6schen den Durst, schonen die Zahne und erhalten
den Appetit.

Nicht geeignete ZnlUni und Zvieri

Gesusste Produkte

Alle Getreide- und Schokoladenriegel, Milchschnitten, gezuckerte Getranke (Eistee, Sirup,
Energy Drinks); kiinstlich gesiisste Getranke (,Light“-Produkte) sind keine Alternativen, weil
sie die Gewdhnung an Sisses aufrechterhalten.

Fette und stark gesalzene Produkte
Gipfeli, Zopf, Kuchen, Schokolade, Pommes Chips, salzige Snacks, Sandwiches mit Wurst-
warenbelag sind zu nahrhaft und eignen sich nicht als Zwischenmahlzeit.

Fir weitere Auskiinfte wenden Sie sich bitte an die Erndhrungsberatung des
Gesundheitsdienstes der Stadt Bern
Telefon 031 321 69 54
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