CEI 4 PILONI

di gustarii sanatoase

Gustos Si proaspat!

PAINE, PRODUSE COAPTE SI BAUTURI
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CEI 4 PILONI

di gustarii sanatoase

a mea gustare
sanitoasa

LEGUME SI FRUCTE, NUCI SI MIEZURI Y

regional si sezonal

diversificata- asa de colorata precum curcubeul

mai bine solid (fructe si legume crude) decat lichid (smoothie-uri, piure, suc)
1 Mana unui copil = 1 portie (,,5 pe zi“ sunt ideale)

nucile, semintele si miezurile, cel putin 1x pe saptamand

fructe uscate ocazional, ca si completare (in cantitati mici)

Neadecvate: nuci si miezuri sarate, piureuri de fructe dulci

(PRODUSE) DIN LAPTE SI PASTA TARTINABILA 2

( preferati (produsele) din lapte neindulcite sunt acceptabile produsele din lapte cu
max. 11,5 g zah&r la 100 g resp. 100 ml si FARA indulcitori ®

amestecati iaurtul natural cu fructe proaspete

branza moale, cascaval, branza tare in locul mezelurilor cu grasime
renuntati la grasimea tartinabild (de exemplu, unt si margarina) ca produs tartinabil suplimentar

salamuri rar si sarace Tn grdsimi, de exemplu suncd, carnati Krakauer, carnati cu sunca picanti,
mezeluri din carne de pasdre

Neadecvate: produse lactate dulci (pentru copii)(de exemplu, budinca, iaurturi pentru copii),
produse tartinabile dulci, mezeluri bogate in grasimi (de exemplu, carnati aperitiv,
Extrawurst, Leberkase, salam), maioneza

PAINE, PRODUSE DE PATISERIE SI FULGI DE CEREALE

€ paine sau produs de patiserie din cereale integrale, neagra, din secara, graham si crocanta
€ péinea cu seminte sau painea nchisa la culoare cu nuci, seminte, miezuri 1

¢ Musli fara adaos de zahar, Misli cu nuci 1) sau fructe uscate 1 Mdusli produs in casa din
fulgi (de exemplu fulgi de ovaz si grau spelt)

Neadecvate: Paine si produse din patiserie de culoare albd, produse de patiserie bogate in
grasimi si deserturi (de exemplu, gogosi, colach, croissant), cereale cu zahar
pentru mic-dejun)

BAUTURI

¢ apa sau ceai neindulcit din fructe si plante
€ suc diluat ca exceptie

€ diluati puternic sucul 100% din fructe (de exemplu, suc de mere, suc de portocale) cu apa sau
ceai (min. 1:3)

v ou A

€ sunt acceptabile bduturile cu max. 6,7 g zahdr/100 ml si fara indulcitori

Neadecvate: limonade sau bauturi cu indulcitor, cofeina sau teina

Y Nugi, seminte, miezuri se recomanda pentru copii cu varsta sub 4 ani, numai fin razuite (pericol de aspiratie).

2 Utilizarea (produselor) din lapte sarace in grasimi este adecvatd abia incepand cu varsta de 3 ani.

pregatiti singur produse tartinabile pe bazd de cheag de branza, branza proaspata, leguminoase (
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Gustos si proaspat!

DIN CEREALE INTEGRALE!

Neadecvate pentru copiii cu varsta sub 5 ani: (branza) din lapte crud, peste crud (de exemplu, sushi, somon afumat), produse crude din carne

precum (de exemplu salam, salam afumat Landjager, salam uscat Kantwurst), alimente cu oud crude

3 pentru lista produselor din lapte si a bauturilor SIPCAN accesati www.sipcan.at



