Tlrkisch / tirc / turco

Teneffusler onemlidir. Cocugunuz
teneffuslerde hareket edebilir,
rahatlayabilir ve pillerini yeniden sarj
edebilir. Cesitli besinler agisindan
zengin olan dengeli bir ara 6gin (Zni-
ni), konsantrasyonu ve performansi
artirir ve anlik aclik hissini giderir.
Cocugunuzla birlikte meyve ile sebzenin
cesitliligini kesfedin. Yeterince su ve/
veya sekersiz ¢ay i¢tiginden emin olun.

Saglikli fikirleri arka sayfada
bulabilirsiniz. Bunlardan yararlanarak
¢ocugunuzun beslenme kutusunda
nelerin olmasini istedigini belirleyebilir
ve isaretleyebilirsiniz.

FAYDALI BiLGi

Ara 6gun, kilitlenebilir bir beslenme
kutusunda (Zniinibox) kolayca tasinabilir.
Meyve dilimlerini daha uzun siire taze
tutmak igin Gzerine limon suyu sikin.

Kuru gidalari islak gidalardan
ayirmak igin onlart mumlu kagida
sarabilirsiniz.

Tatlilar, sekerli icecekler ve yagli atistirmaliklar teneffusler
icin uygun besinler degildir. Bunlar doyurmaz ve onemli

besin maddeleri icermez. Ayrica dis cUrimelerine ve obeziteye
neden olabilirler.

Bu nedenle tatli icecekler, meyve sulari, karisik sutlu icecekler
ve enerji iceceklerinin yani sira cikolata, biskuvi, jelibon tarzi
sekerler, sekerli tahil barlari ve meyve ezmeleri gibi tatlilardan
kacinin. Cipsler, cubuk krakerler, aperatif biskuviler, kruvasanlar
ve salametti gibi atistirmaliklar genellikle ¢ok yagli

ve tuzludur.

SAGLIKLI ara

OGUNLER
icin FAYDALI
BILGILER

Disleri duzenli olarak fircalamak onemlidir!
Ancak dis dostu gidalar segerek ve
ogunleri saglikli bir sekilde ayarlayarak
¢ocugunuzun dis sagligini da
guclendirebilirsiniz.

Meyve suyu, pekmez, beyaz ekmek, muz
ve kuru meyvelere dikkat edin. Bunlar
seker icerir ve dislere zarar verir. Sekerli
yogurtlar ve meyveli quarklar da tavsiye
edilmez.



ara OGUNLER
HEM LEZIZ

OLUR HEM oe
ENERJI VERIR!

Cocugunuz igin 6ngdrecediniz ara
0gin porsiyonunun biyukligu icin
elinin blyikligiini rehber olarak
alabilirsiniz.

Destekleyen kurum(lar)

Gesundheitsforderung Schweiz
Promotion Santé Suisse
Promozione Salute Svizzera

BUNLARI BiLiYOR
MUYDUNUZ?

Olgun meyveler daha lezzetli olur,
bu nedenle yerel Urlnleri ve mevsime
uygun meyveleri segmeniz tavsiye
edilir. Muz, mango, ananas, kuru
meyve ve meyve sulari gibi egzotik
meyvelerin tlketimi, uzun nakliye
rotalari nedeniyle iklim Uzerinde
olumsuz bir etkiye sahiptir.
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