
Kiwis
Tokom cijele godine*

Aprikosen
juni – avgust

Savjeti za zdrave medjuobroke 

Quark nature Joghurt nature Milch

ungesüsste  
Flocken
(na primjer zob,  
proha i sl.)

Reiswaffeln

Fenchel
maj – novembar

Kohlrabi
mart – novembar

Stangensellerie
maj – septembar

Radieschen
maj – septembar

Äpfel
Tokom cijele godine
(ovisno o vrsti)

Birnen
avgust – april
(ovisno o vrsti)

Früchte

Trauben
septembar – novembar

Kirschen
juni – avgust
(ovisno o vrsti)

Pflaumen/
Zwetschgen
avgust – oktobar

Nektarinen/
Pfirsiche
juni – avgust*

Mandarinen
novembar – februar* 

Orangen
novembar – februar*

Käse Frischkäse/ 
Hüttenkäse 
auf Brot

Milchprodukte

Vollkornbrot

Ruchbrot Knäckebrot/
Vollkornkräcker

Getreideprodukte

Tomaten
juni – septembar

Karotten
Tokom cijele godine

Gurken
april – oktobar

Gemüse

Wasser
Obična ili mineralna 
voda**

Tee
Bez šećera

Getränke

** Samo uvozna roba 
** Obična voda je u Švicarskoj pitka i ukusna

= Kod male djece postoji opasnost da ih progutaju, dok mljeveni lješnjaci  
ne predstavljaju nikakvu opasnost 

Melonen
juni – oktobar*

Beeren
juni – oktobar
(ovisno o vrsti)

Feigen
juni, juli, septembar*

Nüsse

MandelnHaselnüsseBaumnüsse

Peperoni
juli – oktobar
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Zdrav medjuobrok prije ili poslijepodne:

 sadrži uvijek vodu ili nezasladjeni biljni ili voćni čaj

 sastoji se od jedne voćke ili nekog povrća

 različitih je boja i bez šećera

 može se, ovisno o vrsti tjelesne aktivnosti i  
lične potrebe djeteta, pojačati sa nekim  
proizvodom od žitarica ili mlijeka, te orašastim 
plodovima (lješnjacima, orasima itd.)

Korisni medjuobroci:

 optimalno dopunjavaju glavni  
obrok – u školi i kod kuće 

 smiruju glad izmedju dva obroka 

 daju novu energiju, prije svega ako se dijete  
puno kreće za vrijeme pauze i u slobodno vrijeme

 poboljšavaju sposobnost koncentracije u školi 

 najidealnije je kad se sastoje od proizvoda iz  
regiona i sezonskih proizvoda 

 najbolje je kada ga spakujete u praktičnu plastičnu 
kutiju, koja održava svježinu proizvoda, a time štedite  
i na materijalu za pakovanje (folije, vrećice i sl.)

Kombinovanje namirnica i njihova raznovrsnost 
garantuju užitak pri jelu

 Životne namirnice, koje se nalaze na prednjoj strani 
mogu se kombinovati sa puno fantazije, na primjer: 

    +

Samo ponekad se preporučuju:

 egzotično voće, kao na primjer banane, mango,  
ananas, papaja (pri kupovini egzotičnog povrća birajte 
bio prozivode i tzv. Fairtrade – proizvode). 

 suho voće 

 meso i mesnate proizvode (na primjer kobasice,  
šunku, suhomesnate proizvode itd.) – birajte manje 
masne proizvode 

 voćni sok razblažen s vodom (omjer 1:2)

Nisu za preporučiti:

 slatka peciva na bazi čokolade, mlijeka i žitarica 

 kifle, pletenice, kruh od bijelog brašna 

 zasladjene pahuljice za doručak 

 slatki keksi (biskviti, voćni kolači itd.)

 zasladjeni napici kao što su na primjer hladni čaj,  
sirupi, coca-cola, energetski napici, umjetno zasladjeni 
napici (light-varijante)

 zasladjeni, aromatizirani mliječni napici na bazi  
čokolade, kafe, slada.

 masni ili jako posoljeni proizvodi kao što su slani  
štapići, čips, prženi kikiriki 
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