
안내문

아이들에게 건강한 간식을 제공하는 것이 중요합니다. 아이들은 위가 작기 때문에 
식사 시간 사이에 적은 양의 음식을 성인보다 더 자주 섭취해야 합니다. 

건강한 간식을 쉽게 만드는 방법
•	 냉장고 및 식품 저장실에 건강한 간식을 마련해 둡니다.

•	 아이의 도시락에 건강한 간식을 싸줍니다.

•	 부엌 벤치 위 그릇에 신선한 과일을 놓아둡니다.

•	 매일 식사와 간식을 함께 먹습니다.

쉽고 건강한 간식 아이디어 예: 
•	 신선한 과일, 냉동 과일, 통조림 과일 혹은 말린 과일 •	 두부 및 채소를 곁들인 국수 요리

•	 저지방 과일 요구르트 •	 저지방 커스터드

•	 라이스 페이퍼 롤 •	 옥수수 혹은 쌀과자

•	 피타 브레드 홈무스 •	 수시.

•	 적은 양의 과일 머핀.

더 건강한 간식 장려 방법
•	 	건강하지 않은 간식의 허용 횟수를 제한하고 이들 간식은 특별 요리이지 일상적인 음식이 

아님을 설명합니다.

•	 	건강하지 않은 간식을 집안에 보관하지 않습니다.

•	 	건강한 식품을 다양하게 제공하여 아이가 원하는 것을 선택할 수 있도록 해주십시오.

더 건강한 간식을 선택하십시오

아래와 같은 재료를 기본으로 하는 간식을 
선택하십시오. 
•	 과일

•	 채소

•	 저지방 (스킴이 아닌) 우유, 치즈, 커스터드 및 요구르트

•	 고섬유질 빵 혹은 통밀 빵, 크래커 및 시리얼.

솔선수범하여 건강한 간식을 선택하십시오. 그러면 아이가 
건강한 간식을 먹는 데 도움이 됩니다. 
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For	more	information	and	ideas	on	healthy	eating
and	physical	activity	go	to	www.healthykids.nsw.gov.au
Images sourced from www.shutterstock.com with permission.


