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Ratgeber

Obst — so schmeckt es Kindemn

Es gibt kaum Kinder, die kein
Obst essen. Oft mbgen sie aber
nur ein paar wenige Sorten.

Das macht nichts, denn die
Geschmacksvorlieben der
Kinder &ndemn sich im Laufe

der Zeit, und das Fruchte-
repertoire erweitert sich von

selpst.

V\/enn Eltern mit gutem Vorbild vorangehen, werden auch die Kinder frither oder
spiter beim Obst gerne zugreifen. Da Friichte und Beeren sich je nach Sorte in
der Vitamin- und Mineralstoffzusammensetzung unterscheiden, kauft man Obst am
besten abwechslungsreich und méglichst saisongerecht ein.

Gesunde Tipps fiir Eltern

Obst in appetitliche Stiicke und
Spalten geschnitten stosst auf
mehr Begeisterung als

ganze Friichte. Zahn-
stocher zum Aufpi-
cken, ein leicht ge-
siisster Quark zum
Dippen, schaumig
gemixt mit Milch I_ - %
oder ein paar Nuss- '

kerne als Begleiter Q\
machen aus einem ein- -
fachen Stiick Obst eine
schmackhafte und gesunde
Zwischenmahlzeit.
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Zutaten fiir einen Becher:
1,5 dI Milch

50 g Himbeeren

1/2 TL Himbeersirup

Zubereitung:

1. Alle Zutaten mixen.

2. In einen Becher fiillen und mit einem Trink-
halm dekorieren.

Gratistelefon fiir Ihre Erndhrungsfragen

Haben Sie Fragen zur gesunden Ernéhrung?
Benutzen Sie das Ratgebertelefon der Schwei-
zer Milchproduzenten:

Mo-Do, 9-11 Uhr, Tel. 031-359 57 56

Oder schreiben Sie per E-Mail an:
BeratungPadiatrie@swissmilk.ch




