Ailenin gunliik hayatinda
her zaman tam degerli ¢
ve ev yapimi yemek ol-
mayabilir. Bazen bunun
sadece hizli yapilmasi
gerekebilir. Yiyeceklere

basit numaralarla aninda &

deger katilabilir.

Ogiinleri akillica
gluzellestirme

Pizza gibi fast food tiiri yiyeceklere taze kirmizi
biber seritleri veya mantar gibi renkli sebzeler
ekleyin. Citir marul yapraklari, meyvemsi doma-
tes veya salatalik dilimleri ve gerekirse bir dilim
peynir, hamburgerler i¢in lezzetli katkilardir.

ister kendiniz pisirin ister pisirmeyin: Cocugu-
nuzun en sevdigi yemekleri bir porsiyon sebze
ile tamamlayin. Ornegin sevilen makarna sosuna
havug piiresi veya lazanyaya ince rendelenmis
kabak katin. Ornegin ek siit porsiyonuna bir ye-
mek kasigi sert peynir ekleyin.

Baden-Wirttemberg'deki
AB okul programi

Renkli meyveler, sebzeler ve taze siit gergcekten
lezzetlidir ve olagan bir kres ve okul gini icin
¢ocugu zinde kilar. Bunlar, dengeli beslenmenin
parcast olarak saglikli geligime katkida bulunurlar.

AB okul programu ile kres ve ilkokul ¢ocuklarina,
dtzenli olarak bolgesel bir tedarik¢iden ek sebze
ve meyve ve /veya sekersiz siit (iirtinleri) porsiyonu
verilmektedir. Diizenli sunum, ¢ocuklarin bu yiye-
ceklerin tadina bakmalarini saglar ve ayrica bunlari
gunliik yemeklerine entegre etmeyi 6grenirler.
Ayni zamanda pedagojik refakat ¢ocuklarin, yiye-
ceklerin koken ve cesitlilikleri ve nefis yiyecekler
hakkinda daha fazla bilgi edinmelerini ve bunlar
kendilerine yaptirarak 6nemli gtinliik becerilerinin
giclendirilmesini amaglamaktadir. Eyaletin Bi-
lingli Cocuk Beslenmesi (BeKi) Inisiyatifi, AB okul
programina pedagojik refakat icin kreg ve okullari
desteklemektedir.

Uriin ve iirtin teslimati masraflarinin biiyiik kismini
Avrupa Birligi karsilamaktadir. Kurum ve kuru-
luslar, yerel sirketler, tedarikciler veya dernekler,
AB finansmani ile karsilanmayan miktar: sponsor
olarak finanse etmektedir.

www.schulprogramm-mlrbw.de @g‘a'“""m/,é

%
adresinde Baden-Wiirttem- .§Q %
berg'deki AB okul programi ° \m
hakkinda daha fazla bilgi "?v% -
bulabilirsiniz. ‘l%"l‘tembei%
Eyaletin Bilin¢li Cocuk mSZENTRU -

FUR ERNAHRUNG

Baden-Wilrttemberg

Beslenmesi (BeKi) Inisiyatifi

ve AB okul programina
pedagojik refakat ile ilgili bilgi ve
olanaklar1 www.landeszentrum-bw.de
adresinde bulabilirsiniz.

Kinye:

Yayinlayan: Baden-Wiirttemberg Eyaleti Beslenme,
Kirsal Alanlar ve Tiiketiciyi Koruma Bakanlig1 (MLR)
Basin merkezi

Kernerplatz 10, 70182 Stuttgart,

Telefon: 0711/126-2355

E-posta: poststelle@mlr.bwl.de

www.mlr-bw.de

Baski numarasi: 17-2021-20

Fotograflar: MLR /Potente, ©Ruslan Mitin - sto-
ck.adobe.com, ©Francesco83 - stock.adobe.com;
©Maria Sbytova - stock.adobe.com; ©nenetus -
stock.adobe.com; ©Drazen - stock.adobe.com

Lezzetli ve zinde,

biz de katilacagiz!

Gunlik yagsamda daha
fazla sebze, meyve ve
sut i¢in

Baden-Wiirttemberg
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Sevgili Ebeveynler,

Dengeli, gesitli ve nefis yemekler, cocugunu-
zun su andaki ve gelecekteki saghkl gelisimine
onemli katk: saglamaktadir. AB okul programi
ile kresteki veya okuldaki cocugunuza diizenli
olarak ek sebze ve meyve veya stit ve stit Grin-
leri porsiyonu verilmektedir. Avrupa Birligi ve
Baden-Wiirttemberg Eyaleti, cocugunuzun iyi
beslenme aligkanliklar: gelistirmesini destekle-
mek istemektedir.

Ebeveyn olarak sizin, cocugunuzun beslenme
aliskanliklar: izerinde biiytik bir etkiniz bulun-
maktadir. Bu brostirle, ailenizde nefis ve dengeli
giinliik yemekler i¢in size 6nerilerde bulunmak
istiyoruz.

Bunu evde yapmaktan biiytik zevk almanizi
diliyoruz.
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Peter Hauk Federal Eyalet Meclisi Milletvekili
Baden-Wiirttemberg Eyaleti Beslenme, Kirsal
Alanlar ve Ttketiciyi Koruma Bakani

Sebze, meyve, stit ve sut

urunleri - cocugunuzun ih-

tiya¢ duydugu miktarlar

Giinde 5 - bu formdille ¢ok kolay hatirlanir. Her
gin t¢ ¢ocuk eli dolusu sebze ve iki avug dolusu
meyve, cocugunuza degerli besinler saglar ve
tabagina renk ve farkli lezzet getirir. Siit ve siit
trtnlerinde temel kural giinde ti¢ defa bir por-
siyondur.

Siradan bir giinde, belli saatlerde yenen diizen-
li 6giinler, 6nerilen porsiyonlarin yenmesine
yardimct olur. Bu durumda renkli sebze, meyve
ve siit gesitleri de kolayca kullanilabilir. Diizenli
oglnler ayrica cocugunuzun giin boyu zinde,
dengeli ve dikkatli kalmasina da yardimeci olur.
Onerilen miktarlar1 su sekilde boliistiirebilirsiniz:

KAHVALTI

Taze meyve ve sttlii misli, salatalik dilimli
peynirli sandvig veya lor peynirli lezzetli sebze
cubuklari.

OGLEDEN ONCEKi VE OGLEDEN SONRAKi ARA OGUNLER
Atigtirmalik kutusunda kiittr kiittr turplar, nefis
mini domatesler ve lezzetli kiip peynirler, 6gle-
den sonra da meyveli bir stitlii igcecek veya renkli
meyve salatasi.

OGLE YEMEGIi VE AKSAM YEMEGi

Renkli karigik salata, garnitiir olarak 1sirilacak
sertlikte pigmis sebze veya tath olarak meyveli
yogurt.

Cocuklar bu sekilde sebze,
meyve ve sit tutkunu olurlar

Giinliik aile yasaminda ¢ocuklar: saglikh bir ya-
sam tarzina 6zendirmek her zaman kolay degil-
dir. Ebeveyn olarak her zaman ¢cocugunuzu biraz
isteklendirebilir ve cocugunuzla birlikte 6zel bir yol
bulabilirsiniz.

ROL MODEL OLUN VE BUNDAN KEYiF ALIN

Cocuklar yemek yeme konusunda da ebeveynlerini
ornek alir. Bu nedenle siz de keyifle sebze
yemelisiniz.

ZEVKLE YEMEK YEME

Rahat ve pozitif bir yemek masasi atmosferi yara-
tin. Cocugunuzu denemeye motive edin ve sabirl
olun. Birlikte yemek yemek 6ncelikle eglenceli
olmaldir.

KATILIM iLGi UYANDIRIR

Cocugunuzu erken zamanda aile yemeklerinin ta-
sarimina dahil edin. Ornegin, siipermarkette veya
haftalik pazarda meyve ve siit irtinlerini cocugu-
nuz segsin ve bunlari birlikte hazirlayin. Bir seyleri
kendilerinin yapmas: ¢ocuklar: 6zendirir, 6z gii-
venlerini destekler ve gidalara ilgilerini uyandirir.

KESiF YOLCULUGUNA GIKIN

Cocugunuzla bir meyve bahcesini veya bir ¢iftligi
ziyaret edin ve yemegimizin nereden geldigini ilk
elden deneyimleyin. Kendi balkonunuzda veya
pencerenizin kenarinda birlikte sebze yetistirme-
niz de heyecan verici olabilir.

TEKRAR TEKRAR VE CESiTLi SEKILLERDE SUNUN

Damak tadi zamanla gelisir. Bir¢ok yiyecegin
tadin1 sevmeden dnce ¢ocugun bu yiyecegi sekiz
- on kez denemesi gerekir. Bu nedenle yiyecekleri
tekrar tekrar ve baski yapmadan sunun. Ornegin
rendelenmis, dilimlenmig veya pismis havuc gibi
farkli hazirlama seceneklerini de deneyebilirsiniz.

MASADA KOLAY YENEBILEN YEMEKLER

Yogurtlu veya lor peyniri soslu dogranmig meyve
veya citir sebze ¢ubuklar: ara 6gtn olarak ide-
aldir. Elle yenen renkli yiyecekler, 6zellikle de
dogramaya yardim etmelerine izin veriliyorsa
cocuklara hitap eder ve bunlari yemeyi severler.

YEMEGiIN GORUNTUSU DE ONEMLIDIR

Komik surath sebzeli ve rengarenk meyve sisli
krem peynirli ekmeklerle cocugunuzu evde mey-
ve ve slit Urlinleri i¢in 6zendirebilirsiniz. Giizel
donatilmig bir masadaki rahat yemek atmosferi de
buna katki saglar.



