
건강한간식을 주세요!
간식은 보육시설에서도 집에서 어린이의 하루 영양 섭취에 중요한 부분입니다. 

어린 아이는 어느 날은 적게 먹고 어느 날은 많이 먹을 수 있음을 기억하세요. 

건강한 간식을 준비하는데 있어서 음식 안정성, 해당 알레르기및 “맛있어 보이는 간식”에 
대하여  생각해주십세요!

다양한 음식군의 간식을 제공해 주세요.

• 곡물과 탄수화물. 어린 아이들은 하루에 필요한 곡물과 탄수화물 섭취를 위해 다음의

간식을 좋아합니다: 치즈 스프레드를 바른 크래커, 바로 먹을 수 있는 시리얼, 미니

쌀과자, 통밀 크래커.

• 야채. 간식은 야채를아이들의 식단에 넣을 수 있는 좋은 방법입니다. 오이나 호박,

방울 토마토 등을 작게 자른 야채 조각이나 찐 브로콜리, 당근, 줄기콩, 완두콩을

준비해 보세요. 저지방 드레싱이나 허머스를 찍어먹을 수 있게 함께  제공해주세요.

• 과일. 조각 과일(사과, 귤, 바나나, 파인애플), 통조림 과일, 쥬스 등은 좋은

선택입니다. 아이는 매일과일을 필요로 합니다.

• 유제품. 과일을 첨부한 만든 밀크 쉐이크, 치즈 슬라이스나 스트링 치즈, 미니

요거트 컵 등은  좋은 선택입니다. 쌀우유 또는 두유 등의 비유제품도 이 음식군에

해당됩니다.

• 고기와 단백질. 어린이는 삶은 달걀, 피넛버터를 얇게 바른 크래커, 과일, 야채 또는

콩으로 만든 딥을 얇게 바른 크래커를 즐겁게 섭취 할 수 있습니다.

• 단 음식과 고지방 음식. 모든 사람들이 가끔씩 간식을 즐깁니다.하지만 이 음식들은

섭취 횟수를 제한하도록 하세요. 이 음식들은 아이가 필요한 음식을 먹지 않게 할

뿐만 아니라 과식하게 만들 수 있습니다.

음식을 줄 때 주의를 기울이십시오.

• 목에 걸릴 수 있는 음식을 주의하세요. 핫도그, 고기 덩어리, 감자칩, 견과류 및

씨앗, 팝콘, 건포도, 포도, 체리, 마시멜로, 프렛젤, 큰 조각의 과일이나 생 야채,

피넛버터(큰 숟갈씩 먹을 때), 동그랗거나 딱딱한 사탕 등의 질식할 수 있는 음식을

조심하세요. 이런 음식 중 몇가지(예를 들어 포도나 체리) 는 작은 조각으로 잘라서

주실 수 있습니다. 피넛버터는 얇게 크래커나 빵에 발라 주세요. 아이들은 핑거푸드를

좋아합니다!
• 아이의 알레르기에 대해 알고 있어야 합니다. 아이를 돌보는 모든 사람이 아이의

알레르기에 대해서 알고 있도록 하며 부모에게 모든 알레르기성 반응을 알려

주어야합니다.  심각한 알레르기반응은 생명을 위협할 수 있으며 응급 치료를 필요로

합니다.
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