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مقرمشة وطازجة! الخضروات والفوا�ه والمكسرات وال�ذور 1):  

الخبز والمعجنات ورقائق الحبوب: من الحبوب ال�املة!

تعامل �ش�لٍ رش�د مع الدهون والسكر! (منتجات) الأل�ان & إضافات على الخبز  2):

الإقل�م�ة والموسم�ة∎
ا مثل قوس الق�ح∎ متن�ع - ملون تمام�
�فضل الطعام الصلب (الطعام الخام) عن السائل (العصائر، المهروس، السموزي)∎
حصة �مقدار ملء �د الطفل = جرعة („5 في اليوم” �م�ة مثال�ة)∎
استخدام الفوا�ه المجففة من وقتٍ لآخر �م�ملات غذائ�ة (��م�ات صغيرة)∎
تناول المكسرات وال�ذور والحبوب، لمرة واحدة على الأقل في الأسب�ع∎

أمرٌ غير ملائم: المكسرات والحبوب المملحة والعصائر المحلاة

مخبوزات وخبز الحبوب ال�املة، أو الحبوب السوداء، أو الحنطة السوداء، أو مخبوزات جراهام، أو المخبوزات ∎
‘Knäckebrot/Knäckegebäck’ المحمصة

لفائف الحبوب أو الخبز الدا�ن مع المكسرات وال�ذور والحبوب 1) ∎
الموسلي المصن�ع في المنزل من∎
الموسلي المصن�ع في المنزل من الرقائق (مثل الشوفان ورقائق الحنطة)∎

أمرٌ غير ملائم: وج�ات الخبز والمعجنات الب�ضاء، والمخبوزات عال�ة الدسم والمعجنات (مثل ال�عك، وكرات 
ال�ولا�ش، وال�رواسان)، وحبوب الإفطار المحلاة �السكر 

الم�اە أو شاي الفا�هة أو شاي الأعشاب غير المحلى∎
العصير المخفف في حالات اس�ثنائ�ة ∎
عصير الفا�هة ب�س�ة %100 (مثل عصير التفاح أو عصير البرتقال) المخفف �الم�اە أو الشاي �شدة (على الأقل 1: 3)∎
ُ�سمح �المشرو�ات التي تحتوي �م�ة قصوى 6,7 جرام من السكر/100 مل، ودون س�ار�ن 3)∎

أمرٌ غير ملائم: عصير الل�مون أو المشرو�ات المحلاة أو المشرو�ات التي تحتوي على ال�افيين أو الشاي 

ُ�فضل استخدام منتجات الأل�ان غير المحلاة∎
ُ�سمح �منتجات الأل�ان التي تحتوي على �س�ة 11.5 جرام �حد أقصى من السكر ل�ل 100 جرام أو 100 مل ∎

على أن تكون دون س�ار�ن 3) اخلط ال��ادي الطب�عي مع الفا�هة الطازجة 
قم ب�عداد إضافات على الخبز �ح�ث تكون قائمة على الجبن الب�ضاء والجبن الطازج وال�قول�ات بنفسك∎
استخدم الجبن الطري وش�ه الصلب والصلب �دً� من ط�قة النقانق الدهن�ة ∎
تجنب الدهون القا�لة للفرد (مثل ال��د والسمن) مع ط�قات إضاف�ة ∎
ا واستخدم الإصدارات قل�لة الدهون مثل لحم الخنز�ر، ونقانق كرا�وف ∎ اجعل استخدام منتجات النقانق نادر�

البولند�ة، ونقانق لحم الخنز�ر الشه�ة، نقانق الدواجن 

أمرٌ غير ملائم: منتجات الأل�ان المحلاة للأطفال (مثل البودينغ وز�ادي الأطفال)، المنتجات المحلاة القا�لة للفرد 
ومنتجات النقانق عال�ة الدسم (مثل نقانق الوج�ات الخف�فة والنقانق الإضاف�ة وخبز ال��د ’Leberkäse‘ والسلامي) 

والمايونيز

ا الأول��ة! المشرو�ات: الم�اە لها دائم�

ها لدرجة ناعمة (خطر شفطها). يُنصح �استخدام المك�ات وال�ذور والحبوب للأطفال دون سن 4 سنوات فقط �عد ���  (1

ا من عمر 3 سنوات.   � (منتجات الأل�ان) قل�ل الدسم إلا �دء� لا ُ�سمح �استخدام الل��   (2

 ، � والسلمون المدخن) واللحوم الن�ئة (مثل السلا��
� الخام والأسماك الن�ئة (مثل السو�� � والل�� غ�� مُناس�ة للأطفال دون عمر 5 سنوات: الج��

ء  � والنقانق نصف المجففة ’Landjäger‘، والنقانق الجافة ’Kantwurst‘)، أط�اق الب�ض ال��
www.sipcan.atو�ات ع� الرا�ط قائمة SIPCAN للأل�ان والم��  (3
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الصح�ة”الخف�فة في وجبتى الأر�عة المكونات إلى �ل „أنا أحتاج 


