Saglikli bir Znuni ve Zvieri

icin oneriler

Saglikli bir Zniini ve Zvieri

(6§le 6ncesive sonrasiara 6giin)
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Sadece suicerirveya tatlandiritlmamis bitki
yada meyve caylari

Bir meyve veya sebzeden olusur
Karisimdan olusmus ve sekersiz
Fizikselihtiyac ve aclik hissine gore bir

tahil cesidiveya sit Uriint,ayni sekilde
kuruyemislerle tamamlanabilir

Anlamlibir ara 6giin
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Okulda ve evde esas yemekleri en uygun sekilde
tamamlar

Arada kiiclk aclariemzirir

Tekrar yeni enerjiverir, hepsinden dnce
teneffiislerde ve bos zamanlardaki cok
hareketlilikte

Okuldayogunlasma becerisini destekler

Ideal olarak bolgeden ve mevsiminden
Uriinlerden olusur

Eniyisi kullanisli bir Zniinibox (beslenme

cantasl) ile paketlenmeli ki Zniini ve Zvieri
(okulda 6gle 6ncesive sonrasiyenen

ara 6ginler) taze kalabilsin ve paketleme
malzemesinden tasarrufa gidilebilsin

Karisim ve cesitler keyif vermelidir
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Arka sayfadaki gida malzemelerihayalgliciiniize
gore karistirilabilir, 6rnegin:

Siirekli degil - ama arada sirada

./ Muz, Mango, Ananas, Papaya gibi egzotik
meyveler (ekzotik meyve satin alirken
oncelikle Biyo uriin ve Fairtrade mamuliu
olmasini tercih ediniz)

/ Kurutulmus meyveler

/ Etve et mamulleri (6rnegin, sucuk cesitleri,
salam, pastirmavb.) azyagli cesitleri tercih
ediniz

/ Meyve suyu, suyla karistirilmis

Tavsiye edilmeyenler

> Cikolatalar,siit- ve tahil cubuklari
Gipfeli

Sekerli kahvaltilik keloks cesitleri

Biskuvitler
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Tatliicecekler 6rnegin buzlu cay, surup, Cola,
enerjiiceceklerivs., yapay tadlandiritmis
icecekler (light/zero)
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Tatlandirilmis, aromali siitli icecekler
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veya cok tuzlu rinler

Cubuk kraker, cips, tuzlu kuruyemisler gibiyagli

Dengeliara 6§iinler icin diisiinceler Gesundheitsforderung

Schweiz
k
Wasser Apfel Birnen Trauben Kirschen
ICECEKLER MEYVELER
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Aprikosen

Nektarinen/ Mandarinen Orangen Kiwis

Pfirsiche

Pflaumen/
Zwetschgen
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Feigen Beeren Melonen Tomaten Karotten Gurken
SEBZELER
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Peperoni Radieschen Fenchel Kohlrabi Stangensellerie Vollkornbrot

Ruchbrot ungesiisste Knéckebrot/ Reiswaffeln Kase Frisch-/Hitten-
Flocken Vollkorncracker kase auf Brot
TAHIL URUNLERI SUT URUNLERI
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Quark nature Joghurt nature Milch Baumniisse Haselnisse Mandeln

Kiiclik cocuklarda yutma tehlikesi




