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Merkblatt — Gesundes Znuni und Zvieri

Sevgili anne ve babalar

Cocugunuzun iyi beslenmesi igin, sabah, 6dle ve aksam ana yemeklerini ara yemeklerle tamamlamak
gerekmektedir. On sayfede dokuz ve dért kahvaltilari igin énerilen yiyeceklerin listesini bulabilirsiniz.

Eder bu listeyi mutfakta rahatga gorulebilecek bir yere asarsaniz, ¢ocugunuzla birlikte bu listeden
yararlanabilirsiniz.

Dokuz ve dort kahvaltilari icin uygun ve saglikli genel bilgilerin bazilarini agagida bulabilirsiniz.

Yemekler

Yeterli, istah1 koruyan ama, ¢ok degil!

Dokuz ve dért kahvaltilari kiigik ara yemeklerdir, bunlar ¢gocugunuzun bir sonraki ana yemege kadar ag¢
kalmamasini saglamaktadir. Iki yemek arasindaki mola, sadece dis saghigini korumakla kalmayip, ayni
zamanda insanin yemek aliskanhginida dizenlemektedir. Tabiki sekersiz olan icecekler herzaman igilebilinir.

Degisik ve uyumlu besinler lezzet verir!

Besinler ¢ok gesitli ve birbirine uyumlu sekillerde hazirlanabilinir, bu degisiklikler gocugunuza zevk verir.
Ornegin: Siyah ekmek, biraz peynir ve havug ile veya piring gofreti ve taze peynir gibi seylerle uyumlu iyi bir
degisiklik yapilabilinir. Cesitli yiyeceklerle sinirsiz sekilde degisiklikler yapabilirsiniz.

Degisiklik yapabilmek i¢in bazi istisnalar olabilir!

Her zaman degil ama, degisiklik olabilmesi igin dokuz ve dért kahvaltilarinda muz ve kurutulmus meyvelerde
olabilir. Bunlar sekerli oldugu icin dislere yapismaktadirlar, boyle sekerli seyler yedikten sonra dislerin
fircalanmasi gerekmektedir. Degisiklik yaratmak igin, kahvaltida ette olabilir. (Or: kurutulmus et, hindi gégsd,
pastirma v.b.).

Kilonun korunmasi ve saghkh digler icin sekersiz yiyecekler!
Sekersiz yiyeceklerden olusan ara yemekleri dis sagligini ve kiloyu korumaktadir. Eger istisnai olarak, dokuz
ve dort kahvaltilarinda sekerli yiyecekler yenilmis ise dislerin firgalanmasi gerekmektedir.

icecekler

Ana okulunda, okulda ve yolda igcmek icin, sekersiz ¢cay veya su en uygun iceceklerdir. Bu Tipp icecekler
susuzlugu gidermekte, disleri korumakta ve istahi kapatmaktadir.

Dokuz ve dort kahvaltilarina uygun olmayan seyler

Sekerli besinler

Tum cikolatali ve tahillardan yapilmis gofretler, sitli cikolata, sekerli icecekler (soguk ¢ay, surup, Energy
drinks vb.) kimya igerigiyle sekerlenmis icecekler (,Light“-Produkte) ¢ézim degildirler. Clinku bunlar sekerli
seylere olan aliskanligi artirmaktadirlar.

Yagh ve asiri tuzlu besinler

Corek, pocga, kek, gikolata, ¢ips, tuzlu gevrek, sosisli sanddvi¢ gibi seyler fazla doyurucu ve ara yemeklere
uygun dedgildirler.

Erndhrung und Bewegung des
Gesundheitsdienstes der Stadt Bern
Telefon 031 321 69 54
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Tipps fur gesunde Zniini und Zvieri

Getranke

ohne Zucker
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Apfel Birne Trauben Kirschen Pflaumen Nektarine
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Mandarine Orange Pfirsich Aprikosen Beeren
Gemiise
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Tomate Ruebli Gurke Peperoni Radiesli Fenchel

Kohlrabi Stangensellerie

Brot und Kracker
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Vollkornbrot Halbweissbrot Knéckebrot Vollkornkracker Reiswaffeln

Milchprodukte j_ .g_ -‘)_ g A/ | —-'!
i 0%

A

Kase Frischkése auf Brot Quark Nature Joghurt Nature Milch

Niisse 3 _ B
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Mandeln Haselniisse Cashewniisse Baumniisse






