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iYi YEMEK YEMEK INSANI KUVVETLENDIRIR

Seker ve tatl sadece ara sira
venilmelidir

N\
Neden daha az seker? _Q
-—
g Dislik miktarlarda seker ’__._. 2
tamam.
Asirisi ise zaman igerisinde
dislere zarar vermekte ve asiri
kiloya neden olmaktadir.
=
%é Cocuklar su sekilde
' daha az seker

yiyeceklerdir:

Sevgili Ebeveynler,

e Kahvaltida seker olmamalidir:
Msli'yi kendiniz karistiriniz, érn.
Yulaf ezmesi ile meyve ve siit
veya yogurt. Hazir misli ekseri

Fakat, cocugunuz glinde ne kadar seker yemelidir? ¢ok seker icermektedir.

Cocuklarin sekere ihtiyaglari yoktur, bilakis karinlarini
doyuran ve iyi besleyen gida maddelerine ihtiyaglari
bulunmaktadir.

4-6 yas arasi ¢cocuklar icin glinde 12 tane kesme
sekerden fazlasi olmamalidir. Bu miktar sabittir - bir
tane gofret, bir meyve ezmesi veya ufak bir meyveli
yogurt ile - ulagiimaktadir.

e Meyve suyu yerine maden suyu
ve elma suyu karisimi:
Meyve suyu ekseri ¢cok seker
icermektedir. Meyve sularini
orantili olarak karistiriniz
TiPP Tadina bakmak miisaadelidir! 1 6lgek meyve suyu ve 3 Slgek
Fakat bu giinde maksimum 1 porsiyon sekerleme su.
veya eglencelik yiyecek olmalidir.
Bir cocuk elini dolduracak olandan fazla kurabiye,
bonbon veya cgikolatadan fazlasi olmamalidir.

www.in-form.de 1


http://www.in-form.de/

N FO ' MN

Dewlschlards Iniizlive [0 gesands Ernahiung
Lnd renr Bowegury

NACHBARSCHAFTEN STARKEN

Miteinander im Quartier

iYi YEMEK YEMEK INSANI KUVVETLENDIRIR

Anaokulu-Cocuklari ile mutfakta

Muzlu ekmekler

igindekiler:

1 biyuk, olgun muz

75 Gram Kuvark, yagsiz

15 Mililitre Sat

Biraz Limon suyu

Biraz Kakao

2 dilim ekmek
Hazirlama:

Yemeklik kuvarki bir canak icinde krem seklinde
karistiriniz.

Yarim bir muzu dilim seklinden kesin ve bir catal ile
ince bir plre seklinde eziniz.

Plreye biraz limon suyu karistirin, kuvark ile iyice
karistirin ve ekmek diliminin Gzerine sirinGz.

Geride kalan muzun yarisini dilim seklinde kesin,
bunlari ekmek Uzerine koyun ve Uzerine biraz kakao
serpiniz.

! DIKKAT!

Yeni dogmus bebeginize ilk yasam
yilinda bal vermeyiniz.

Belirli bakteriler cocuklarin
bagirsaklarina hayati tehlikeye
sokan zehir olusturabilir.

Fotograf:Pixabay
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Kinye

KRV Tiketiciyi bilgilendirme merkezi

Proje “lyi yemek yemek insani kuvvetlendirir”
www.verbraucherzentrale.nrw/gut-essen-macht-stark
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