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Cac bac phu huynh than mén!

Nhirng bira an phu lanh manh sé bd sung cho cac bira an sang, &n trwa va &n tdi va gép phan lam cho tré
dwoc chdm séc mot cach day da.

Nhirng bira &n phu nhw vay dwoc gidi thiéu & méat trude. Néu quy vi treo bang thdng ké nay trong bép & vi tri
dé thay thi hang ngay né sé gitp quy vi cé nhiéu sang kién trong viéc lwa chon.

Pay la mét vai chi dan quan trong cho nhirng bira &n phu lanh manh va day du

An

Pay da, nhwng khéng thira thai, sé gii®» ngon miéng!

Nhirng bi*a &n phu 1a nhirng bira &n nho; cho dén bira &n chinh tré sé tiép tuc déi bung. Giai lao gitra nhirng

btra &n khdng chi tét cho rdng ma con gitip hinh thanh mét nhan théc lanh manh vé& &n udng. Nwéc khdng
dwdng cé thé udng bat ct Itic nao!

Phéi hop va da dang lam nén sw khoai khau!

Kha nang phdi hop phong pht tao nén sw da dang va tao thanh niém vui cho tré - quy vi hay phéi hop vi du
nhu banh mi ngi cdc véi mot chat pho mat va ca rét hodc banh bdng gao véi mot loai pho mat twoi. Cach
thirc phdi hop khong c6 gidi han.

Ngoai lé di cung v&i da dang!

Tuy khoéng phai 1a thwerng xuyén, nhwng chudi va hoa qua khé ciing thay dwgc cho céc biva &n phu. Nhwng vi
c6 dwong nén nhirng thr nay hay bi dinh vao rang. B&i vay nén phai chd y danh rang sau khi an. Thijt cling
thay cho blra phu dwoc (vi du loai thit khé nhw lwdn ga tdy hay thit dui nac)

Vi rang va trong lwong co thé dirng an dwong!

Nhirng bira &n phu khéng cé chat dwdng Iam khde rang va gilp trong lwgng co thé duwgc binh thuweng. Néu
ngoai & an blra phu c6 dwdng thi an xong khdéng dwoc quén danh rang.

Udng

D6 ubng tét nhét thich hop cho mau gido, trwdng hoc va khi di dwdng 1a nwéc va ché khong dwdng. Nhivng
the day gidi khat rat tét, lai git¥ ngon miéng va khdng hai rang.

Nhirng bira an phu khong phu hop

Nhibng san pham ngot
T4t ca cac thdi s6 ¢o la va thanh ngii cbc, banh s ¢b la siva, dd udng ngot (ché da, xi rdé, nwéc ubng ndng
lwong cao), nwéc ngot nhan tao (cac san pham "Light") khéng nén dung vi né tao ra théi quen véi dd ngot.

Nhibtng san pham béo va qua man

Banh sirng bd, banh mi xodn, banh ngot, sé ¢b la, khoai tay ran lat méng, dd &n vat man, banh mi kep xuc
xich 1a céac thé loai qua nhiéu dinh dwéng va khdng phu hop cho bira &n phu.
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Tipps fur gesunde Zniini und Zvieri

Getranke

ohne Zucker
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Wasser

Friichte
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Apfel Birne Trauben Kirschen Pflaumen Nektarine
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Mandarine Orange Pfirsich Aprikosen Beeren
Gemiise
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Tomate Ruebli Gurke Peperoni Radiesli Fenchel

Kohlrabi Stangensellerie

Brot und Kracker
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Vollkornbrot Halbweissbrot Knéckebrot Vollkornkracker Reiswaffeln
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Kase Frischkése auf Brot Quark Nature Joghurt Nature Milch

Niisse 3 _ B
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Mandeln Haselniisse Cashewniisse Baumniisse






