Die besten Durstloscher fiir Kinder
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Spielen, Herumtollen, Lernen und Entdecken macht durstig.

Kinder bis 3 Jahre sollten téaglich 7 dl, Kinder bis 6 Jahre 8 dl trinken.
Die besten Getranke sind Leitungswasser und ungesiisste

Krauter-, Friichte- und Bliitentees.

Keine Siissstoffe

Wegen ihrem tieferen Kérpergewicht erreichen Kinder schnell
die Toleranzschwelle fir kiinstliche Stssstoffe. Deshalb sind
fur Kinder Getranke mit Sussstoffen ungeeignet. Will man
bei festlichen Gelegenheiten den schon etwas alteren Kin-
dern ausnahmsweise ein Glas Limonade zugestehen, wahlt
man am besten eines, das zwar Zucker, jedoch keine kiinst-
lichen Sissstoffe enthalt.

Fruchtsafte und Smoothies sind keine Durstléscher
Fruchtsafte und Smoothies sind keine Getrénke im Sinne von
Durstléschern. Und ganz sicher keine «gesunde» Alternati-
ve zu Cola oder Eistee. Sie enthalten auf eine relativ kleine
Menge viel Zucker und viele Kalorien. Es ist deutlich vorteil-
hafter, die Frichte zu essen und Wasser gegen den Durst zu
trinken. So profitieren die Kinder von der ganzen Nahrstoff-
vielfalt und den Nahrungsfasern der Friichte.

Kita & Hort: Ernahrungstipps

Wasser und Tee

Da sich der kindliche Gaumen schnell an Stisses gewohnt, ist
es umso wichtiger, den Kindern sowohl zu Hause als auch in
der Kita vorwiegend Leitungswasser anzubieten. Mineral-
wasser ist wegen des oftmals hohen Mineralstoffgehalts fir
Kleinkinder nur bedingt geeignet. Verschiedene Tees aus
Bluten oder Krautern, die bei besonderen Gelegenheiten
auch mit etwas frischgepresstem Fruchtsaft oder Sirup aro-
matisiert werden, bieten Abwechslung, sind gesund und
|6schen den Durst am besten.

www.swissmilk.ch/kita-hort



Friichtetee

Wasser Vollmilch

Getrankeratgeber

ideale ungeeignete fliissige fiir Kleinkinder

Durstldscher Getranke Zwischenmahlzeiten tabu

Leitungswasser Fruchtnektare Milch Cola, Eistee mit
Fruchtsaftgetranke Schwarztee-Extrakt

Ungesusster Krauter-,
Bluten- und Frichtetee

Sutssgetranke, mit Zucker
oder mit Stissstoffen

Milchshake mit frischen
Frichten

Kaffee, Griin- und
Schwarztee

Mineralwasser, still oder
mit Kohlensaure, vorzugs-
weise erst nach Absprache
mit einer Erndhrungs-
fachpersonverwenden

Eistee mit
Schwarztee-Extrakt

Smoothie aus frischem
Obst und Gemise

Sportlerdrinks, Isodrinks,
chininhaltige Limonaden
wie Bitter-Lemon oder
Tonicwater
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Hilfe bei Erndhrungsfragen

Haben Sie Fragen zu Milch und Milchprodukten oder zur
gesunden Ernahrung allgemein? Nutzen Sie das Ratge-
bertelefon von Swissmilk oder schreiben Sie eine E-Mail:
031359 57 58, ernaehrungsberatung®swissmilk.ch

www.swissmilk.ch/kita-hort





