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iYi YEMEK YEMEK INSANI KUVVETLENDIRIR

Ufak cocuklar baska
turlt ma yiyiyorlar?

Sevgili Ebeveynler,

Cocuklariniz sizinle aile yemek masasinda birlikte mi yemek
yemekteler? Yoksa ¢cocugunuz henliz bu duruma gelmedi
mi~?

Eger dyle ise cocugunuzun aile yemek masasinda birlikte
yemek yemesini istiyorsaniz kendinize nelere dikkat
etmeniz gerektigini sormalisiniz.

Cocuga kendinizin yemek yedirmenizden kendi basina
yemek yemesine gecis bugliinden yarina meydana
gelmemektedir.

Cocugunuza zaman veriniz, aile masasinda birlikte yemek
yemenin 6grenilmesi gerekir. Cocugunuzu bu konuda
destekleyiniz.

Fotograf: © Oksana Kuzmina/ Adobe

Isitilmamig hayvansal gida maddeleri ¢ocuklar igin

Tipp
et, susi, ¢ig st (-peynir), ¢ig sucuk ufak cocuklara
verilmemelidir.

uygun degildir: Cig kiyma, ¢ig yumurta, iyi pisiriimemis
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Ufak cocuklar 6nce kasik catal bica \ /7
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takimi kullanmayi 6grenmelidirle™| —
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Bir diger dnemli adim ise iyi bir
cigneme yeteneginin

ogrenilmesidir.

Ufak cocuklarin degisik gida
maddelerinden olusan degisik ve
renkli yiyecek paleti tanimalari
gerekir.

' Nerede DIKKAT sarttir:
[ ]

vocukiann kolayca bogazina
kacirabilecekleri ufak yiyecek
maddelerinde: Cevizler veya yaban
mersini veya lGzlim gibi meyveler
6gutulmis veya ezilmis olarak
verilmelidir.

Bakliyatlar (bezelye, fasulye,
mercimek) , sebzeler (kirmizi
lahana, karnabahar, pirasa) gibi
glclu siskinlik yapan veya sindirimi
kolay olmayan gida maddeleri. Bu
gida maddelerinin dikkatlice ve
kademeli olarak alistirilmasi
gerekir.

Cig meyve ve sebzeler. Bunlarin
kabuklarini soyulmasi gerekli
degildir, fakat iyice yikanmalidirlar.
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Anaokulu cocuklarr ile mutfakta

® Cocugum ok gesitli yemek yeme
aligkanhklarini nasil gelistirir?

e Cocuklarin kendilerinin bir aglik- ve
doyma hissi gelistirmeleri ve ondan
sonra ne kadar yemek istediklerine
karar vermeleri gerekir.

Elmali gbzleme
(8 tane, 2 her porsiyon)

icindekiler:
250 Gram Tam bugday unu e Cocugunuza sik¢a ve tekrarlayarak
2 Yumurta tanimadigi gida maddeleri ve yemekler
- .. sununuz.
250 Mililitre Sat ununtiz
250 Mililitre Su e Masada birlikte yemek yiyiniz,
2 yemek kasigi Kizartmak igin kolza yagi anlasmazliklar burada
3 Elma konusulmamalidir.
Meyve suyu Yarim bir limondan
Targin e Gida maddelerini 6dil veya gonliini
yapmak i¢in kullanmayiniz
N
Hazirlama:

Tam bugday ununu yumurta, siit ve su ile karistirin ve 15
dakika kabarmasini bekleyin.

Elmayi yikayin, ¢ekirdek kismini ¢ikarin ve elmayi situn
seklinde kesin. Kahverengi olmamasi igin Gstiine limon
suyu damlatin.

Orta buyuklikte bir tavada yag i1sitin ve hamuru
porsiyon olarak tavaya koyun ve birkag sutiin elma ile
sisleyin.

Fotograf: Pixabay

Orta sicaklikta Ust ylizey sertlesecek sekilde alt tarafi
altin sarisi renginde kizarincaya kadar kizartin.

Ondan sonra gevirin ve diger tarafini kizartarak
tamamlayin. istege gére lizerine biraz tarcin
dokebilirsiniz.
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