Saglikli beslenme paketi igin pratik ipuglari

© Giinliik olarak beslenme paketinin icindekileri degistirmeye calisin. Bu sekilde
gocuklarinizin viicudunun islev kazanmasi ve biiyiimesi igin gereken gesitli besinleri
almasini saglayabilirsiniz.

© Beslenme paketinin hazirlanmasina gocugunuzu da déhil edin. Muhtemelen kendi
yaptiklar yiyeceklerden daha fazla zevk alacaklardir.

© Yiyeceklere dokunmadan énce ellerinizi yikayiniz. Meyve ve sebzeleri kullanmadan
once yikayiniz ve temiz kaplara koyunuz.

© Yiyecekleri taze tutmak igin uygun bigimde muhafaza ediniz. Bir gece oncesinden
hazirlanan beslenme paketinin dolaba konmasi gerekir. Eger piring kullanildiysa
hemen sogutup gece boyunca buzdolabinda muhafaza ediniz. Giin igerisinde beslenme
paketinizi taze tutmak igin sogutucu poset ve donmus igcecek ya da tekrar
kullanilabilen buz paketi kullanin.

© Degisik ekmekleri dondurucuda saklayiniz. Béylelikle giinliik beslenme paketi igin
ihtiyaciniz oldugu kadarinin buzunu ¢oziip gikartabilirsiniz. Degisik ekmekler
kullanmak beslenme paketini daha ilgi gekici ve eglenceli hale getirecektir.

© Eger ¢ocugunuz kahverengi ekmek yemeyi reddediyorsa, daha agik renkli olan gesidini
deneyin ya da bir dilimi beyaz diger dilimi kepekli ekmek olan sandvigler yapiniz.

© Cesitlilik icin kraker, galeta, ince dilimlenmis pitta, ya da meyve ve sebze finger foods

© Sandvige her zaman biraz salata eklemeyi deneyin. Sandviglerin islanmasindan
kaginmak igin, salatay! sandvige koymadan énce kurutunuz ya da ayr1 bir sandvig
posetine ya da kaba koyunuz.

© Meyve suyu ve meyveyi birlikte karigtirarak ya da yogurt ya da siitlii igecegi yogurtla
ya da yarim yagh siitle birlikte piire haline getirilmis meyveyi karistirarak smoothie
yapin.

© Daha az yagh salata sosu elde etmek igin az yaglh yogurtla karistirin,

© Artan yemekleri kullanabilirsiniz, 6rnegin: piring ve kori, sebzeli pizza ya da makarna
ve Sos.

© Bir onceki aksamdan kalma piring, patates ya da makarnay: sebze, fasulye ve benzeri
seylerle karistirarak salata yapin.

Daha fazla bilgi ve tavsiye igin:
www.eatwell.gov.uk/
www.schoolfoodtrust.org.uk/packedlunches/

Baglant: Bilgileri
Tracy Georgio

m ~ / Cambridge QISLINGTON

Healthy Schools [sfin gto n Education

Canonbury Primary School

Cocuklar Icin Daha
Saglikli Beslenme Paketi

Bilmeniz gerekenler

iyi beslenmek onemlidir. Cocuklar, biiyimeleri,
geligebilmeleri, saglikli ve daha aktif olabilmeleri igin gerekli
enerjiyi ve besinleri alabilmek igin iyi beslenmelidirler.

Saglikh ve hos bir yemek, gocuklara okulda égrenebilmeleri
ve oynayabilmeleri igin gerekli enerjiyi verir.

Cocugunuza daha saglikli bir beslenme paketi hazirlayabilmek
igin bu brogiirdeki bilgileri kullanin. Bu brosiirdeki bilgiler
hiikimetin beslenme paketi yonergelerine gdre
dizenlenmistir.

Turkish



w . . Saglikli bir beslenme paketi dért gida grubunda bulunan birgok
[Sagl'kh beslenme pake‘.l nedlr'? I besini scr‘dlayan denqgli big'J oqlinddir. ¢ j

Nisastali Gidalar

RO

Siit ve Siit Urinleri

Her 6giinii nisastal gidalar lizerine kurun, 6rnegin ekmek, patates, piring, makarna, yam. Bir siit liriind koyun veya siit iiriinii alternatifi, ornegin: fromage frais

Nisastal gidalar enerji verir ve lif, vitamin ve mineraller igerir.

veya cacik. Bu iiriinler, giiglii kemikler ve digler igin gerekli olan

© Ekmek, degisik tiirler deneyin, 6r: pitta, wraps, 5OIEIYU.$U saﬁlama'r:;q yadn|h5|r'a E;"ok}‘edm ve vitaminleri de saglar. e
chapattis, bread rolls veya kraker. usuK yaglt cesitler dana sagiikiidir. = a
© Diger nisastali gidalar, 6r: makarna, kuskus, piring veya Meyve ve Sebzeler
eriste.
v’ Tahil iiriinleri, saghkh bir sindirim sistemi igin cok Meyve ve sebze eklemeyi unutmayin. Taze, donmus, teneke kutuda veya kurutulmus

onemli olan lif bakimindan gok zengindir.

Et ve alternatifleri

kullanabilirsiniz. Meyve ve sebzeler, viicudun dogru ¢alismasi ve sizi giiglii ve saghkh
tutmak igin gerekli olan vitaminler, mineraller ve liflerle doludur.

Biraz protein ekleyin, 6rnegin: et, balik, yumurta, fasulye veya bakliyat gibi. Proteinli © Z:Ir:j/\il:\ge domates, marul, salatalik veya fatl misir
gidalar kaslari gelistirir ve mineralleri saglar. © Bir sebze yemegi, ornegin: sebzeli tiirlii veya salata.
© 1Ince etler, tavuk, hindi veya jambon gibi. © Taze meyve, 6rnegin: elma, muz veya mandalin.
© En az her iig haftada bir yagl balik koyun, srnegin: © Kurutulmus meyve, 6rnegin: iiziim, kayisi veya hurma.
sardalya, uskumru veya som balgi . © Meyve salatasi (taze veya teneke kutuda) ya da sebze salatasi.
© Yumurta, drnegin: quiche veya omlet. © Finger foods, 6rnegin: salatalik dilimleri, biber dilimi veya kereviz. Iyi bir sosla,
© Et alternatifleri, 6rnegin: tofu veya tempeh. ornegin: humus veya raita.
© Bakliyat igeren yemekler, fasulye veya et, 6rnegin: dahl, V' Cevreyi korumak ve gesitliligin zevkine varmak igin mevsimi olan taze meyve ve
tiirli veya fasulye salatasi. sebzeleri kullanin,
Sosis rolu, sosis ve chipolatas, gibi et driinleri, turta, v/ Biitiin beslenme cantalari en az bir porsiyon meyve ve bir porsiyon sebze ya da salata
hamur igleri ve kizartmalar iki haftada birden fazla icermelidir.
konmamalidir.

Yiiksek miktarda yag bulundugu igin tereyagi, margarin, mayonez veya salata soslarin
az kullanin veya diisiik yagl alternatifleri tercih edin.
X Bazi gocuklarin alerjisi oldugu igin okulumuz kabuklu yemisler gibi iiriinlere izin

vermiyor.

(Icecekler
Icecekler, 6zellikle su, cocuklarin
yogunlasmasina ve iyi hissetmesine yardimci
olur. Okulda su iicretsiz bir sekilde mevcuttur.

© siit, 100% saf meyve suyu, maden suyu,
meyveli smoothie veya yogurt veya siitli
igecek gibi diger saglikli icecekler de
koyulabilir.
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Atistirmalik ve Sekerlemeler Daha saglikl atigtirmalik igin: h
Atistirmaliklar ara sira koyulabilir fakat saglikli © Sekerleri ve cikolatalari sade biskiivi, kurutulmus meyve veya bir salkim {iziim ile degistirin.
tercihler yapmaya galisin. Atistirmaliklarlarda & Kekleri ve hamur islerini meyveli ekmek, kek veya arpa somunu ile degistirin.

ok fazla yag, seker ve tuz vardir. Igerisinde © Tuzlu atistirmaliklart rice cakes, galeta veya sade patlamis misir ile degistirin.

yuksek derecede yag bulunduran yiyecekler fazla ¥ peslenme paketi gikolata, cikolata igeren yiyecekler, sekerleme, tuzlu yemisler veya cips tiri
kiloya ve kalp hastaliklarina neden olabilir. Fazla iiriinler icermemelidir.

sekerli yiyeceklerin kalori degerleri yiiksektir ve

digler igin zararhdir. Fazla tuzlu yiyecekler kan

basincini yiikselterek kalp hastaliklar: ve bazi

kanser hastaliklarina neden olabilir.




