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ANNE-BABALAR ICIN YARARLI
BiLGI KARTI

Saghkh disler icin saglikl
beslenmek 6nemlidir

¥ Cocugunuzun besin degeri yiiksek cok
cesitli yiyecekler yemesi gerekir.

W Cocugunuzun diyetindeki sekerli ve
tath yiyecekleri kisitlayiniz.
Cocugunuzun yapiskan tatl yiyecekler
yemesi durumunda, 6glinler arasindan
cok, oglinlerde yemesi daha uygundur.

Cocugunuzu 6guin arasi yiyecekler
W olarak saglikl yiyecekler yemeye
ozendiriniz.
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ANNE-BABALAR ICIN YARARLI BILGI KARTI

Cocugunuza 6giin aralarinda saghkl
yiyecekler veriniz. Sozgelimi...

W Taze meyve ve/veya yogurt

¥ Peynir ve kraker

¥ Dogranmis sebzeler

¥ Sandvicler

Bazi saglikli ve kolay hazirlanan yemekler
sunlardir:
W Mercimek ya da balik kéftesi

¥ Firnlanmis kuru fasiilye ya da kizarmis ekmek
Uzerinde cirpilmis yumurta

¥ Tavuk ya da dana etinin salatasi ya da sebzeli sag
kavurmasi

¥ Kiymali spagetti ya da sebze soslu makarnalar
Cocugunuz icin saglkli ara 6gtnler ve 6glinler
hazirlamak icin meyve, sebze, ekmek, makarna, sit
Granleri (stt Grinleri yerine kalsiyum ile zenginlestirilmis
soyali yiyecekler yenilebilir), yagsiz et, balik, baklagiller,
yumurta ve ezmeler ile mezeleri birlestiriniz.
Cocugunuzun yalnizca ara sira yemesi
gereken yiyecekler

Tatlandirilmis kahvaltilik gevrekler

‘Fruit bars’, ‘fruit strips’ ve kuru meyveler

‘Muesli bar” ya da seker orani yiiksek ‘health bars’
Kek ve biskuviler

Cikolota ve sekerler

Recel ya da bal

Sicak patates kizartmasi ya da cips

‘Meat pies’ ve ‘sausage rolls’
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Dondurma ve siitlii tatlilar
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