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اكههت  روا�ت وال�ن �ي� م�ن ال�ن�ن المرن
�ي الرو�ت�ي�ن ال�يوم�ي مع  �ن �ن والل�ب
ا�بع للا�ت�اد  �بر�نام�ج الم�ارس ال�ت

ال�أورو�ب�ي

�بر�نام�ج الم�ارس م�ن ال��ت�اد ال�أورو�ب�ي - 
�ير�ن  ور�تم�ب �ي ول��يهت �باد�ن �ن �ن

ا  ً اقً� �ج م�ذ �ذ الطا�ذ اكه�� �ب�ألوا�ذها والل�ب �� وال�ذ رم�ش روا�� الم�� ��عط�ي ال�ذ�ذ
ه�ي ���اهم  . قًذ ال م���ع��ي�ذ لل�يوم ال��اس�ي عل ال�أط�ذ ا، و���ب ً ا ح�� ً �ي�ذ ل�ذ

 . �ذ ا�أ�ي م��وا�ذ �ذ ام �ذ ء م�ذ �ذطذ رذ مو ال���ي ك�ب �ي ال�ذ قًذ

�ي  ال قًذ � ال�أط�ذ ل�� ، �ي�� ا�بع للا���اد ال�أو�و�ب�ي مع �بر�ذام�ج الم�ا�س ال��
�ي�� م�ذ  اقًذ ام ح��� �إ�ذ ��طذ ها��ي�� �با�ذ الم�ا�س ال��ب���ا�أ�ي�� ودو� الر�ا�ي�� ال�ذ

 . ل�يم�ي �ير م�ل�َ� م�ذ مو�دِ �إقً� ( حل�ي�ب �ذ ���ج واك� و/�أو )م�ذ ا� وال�ذ ال�ذ�ذ
ام  ��طذ ا الطعام �با�ذ اول ه�ذ لال ���ذ ال الطعم م�ذ حذ اد ال�أط�ذ وم�ذ �شم �يع��

 ،�� �ي الوقً��� �ذ�ذ . قًذ �ي طعامهم ال�يوم�ي � قًذ ا دم�ب ً و�ي��علمو�ذ �أ�ي�ذ
�ي� ��ذ �أ�ول  ال المرذ ما�ذ ��علم ال�أط�ذ ر�بو�ي �إل� �ذ �يه��ذ ال��م ال��
ا��  �ب ع الوحب �ذ ��ذ . �يعرذ �ي�ذ ل�ك ��ذ الطعام الل�ذ و�ها وك�ذ ال�أطعم�� و���ذ

�ي��  �ذ عذ اد��� الول��ي�� حول ال�� . ����م م�ب �هم مها�ا��هم ال�يوم�ي�� المهم�� �أ�ذ�ذ �ب
�ي  ها��ي�� قًذ ال BeKi الم�ا�س ال��ب���ا�أ�ي�� ودو� الر�ا�ي�� ال�ذ الوا��ي�� للاأط�ذ

 . ا�بع للا���اد ال�أو�و�ب�ي ر�ذام�ج الم�ا�س ال�� ر�بو�ي ل�ب ��يم ال��م ال�� ����

ا�� و�مل�ي�� ��و��ي�ها.  ���ب �ي�� ��كال�ي�ذ الم�ذ ال�ب �ي���مل ال����اد ال�أو�و�ب�ي �ذ
ركا�� الم�ل�ي�� �أو المو�دو�ذ  ما �ي���مل �أ��ا�ب الموأس�ا�� �أو ال�ش �ب�ي�ذ

. ��هم ��ا�� �ي �ب��ذ �� �ب لعذ الم�� مع�يا�� الم�ب �أو ال�ب

�ي �ادا��  آ�باء وال�أمها�� �����ط�يعو�ذ �إح�ا�ش ���أ�ش�ير مهم قًذ لكو�ذكم ال�
لكم، و�يو�ل  ا���ي�� لط�ذ �ذ المها�ا�� ال��ي ��عاو�ذكم �يعرذ لكم. قًذ ال�أكل لط�ذ
كا�اً  و� �أقًذ �ش ا الم�ذ �م لكم ه�ذ ��ير. �ي�� �� �ي�� ال��عامل مع الطعام �ب�� ل� ك�ي�ذ

�ي �أسر��كم.  �ي�ذ قًذ وع وم���مر ول�ذ �ذ �ي�� �و���ي�ذ �أكل م�� ل�����

ل. رذ �ي الم�ذ ا قًذ �أمل �أ�ذ �����م��عوا �بعمل ه�ذ �ذ

و �برلما�ن الول��يهت �تر هاو�ك، ع�ن �ب�ي
�ي  �ي�� وحما�ي�� الم���هل�ك قًذ اط�� الر�ي�ذ �ي�� والم�ذ �ذ عذ �ير ال�� و�ذ

�يرعذ و���م�ب �باد�ذ قًذ

 ، ا�أ�ي ال�آ�باء وال�أمها�ت �أعرن

 �� ط�� �ي الم�ذ ر قًذ �� ال�إمكا�ذ الم��وقًذ �ير المعال�ج قً� �ج و�ذ الطعام الطا�ذ
ا��. �ي��ل  �ذ �ذ �ذعوم�� �أطذ لكم م�ذ مو ال�ل�يم لط�ذ �ذ ال�ذ الم��يط�� �يعرذ

ها��ي�� �ل� ح���  �ي الم��س�� ال��ب���ا�أ�ي�� �أو دا� الر�ا�ي�� ال�ذ ال قًذ ال�أط�ذ
ا��  ���ب �ذ وم�ذ روا�� �أو ل�ب �� �أو ال�ذ�ذ حب اكه�� الطا�ذ �ي�� م�ذ ال�ذ اقًذ �إ�ذ

ر �بر�ذام�ج الم�ا�س م�ذ  �� الم��يط�� �باس��مرا� ��ب ط�� �ذ م�ذ الم�ذ ل�ب
. ال����اد ال�أو�و�ب�ي



�ي� م�ذ المعلوما�� حول  �يمك�ذ الع�شو� �ل� مرذ
�ي ول��ي��  ا�بع للا���اد ال�أو�و�ب�ي قًذ �بر�ذام�ج الم�ا�س ال��

�يرعذ �ل�  و���م�ب �باد�ذ قًذ
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ا�ن  ا�ت ال�أل�ب �ت�ب واكه وال�ل�ي�ب وم�ن ار وال�ن ال�ن�ن
ل�ك ه ط�ن ا ما �ي��تا�ب - ه�ن

�ي ال�يوم - ال���� ال�أساس�ي�� ���او�ي حذمس مرا�� ملء ك�ذ  5 قًذ
�� �إل� �شلا�ش ح�ص  اقًذ واك� �بال�إ�ذ روا�� وال�ذ ل م�ذ ال�ذ�ذ �ي� الط�ذ

ا�ذ �ل� ال�إم�اد  ل ال��ذ �ي ال�يوم م�ذ �أحب �ذ قًذ ا�� الل�ب ���ب �ذ وم�ذ م�ذ الل�ب
ا�� الطعام  �ب عل وحب . احر�وا �ل� حب �يم�� �ي� �بالمكو�ذا�� ال�� ال�ب

. �� ل�ذ �� كال م�ذ �� و�أسش ه�ب ا�� �ألوا�ذ م�ب �� ال�إمكا�ذ ودذ و��� قً� �ذ م��

�ي  �� �ي�اهم قًذ ا�� �شا�ب�� �ي �أوقً� ام قًذ ��طذ ا�� الطعام �با�ذ �ب اول وحب �إ�ذ ���ذ
�ي��  �� طوال ال�يوم. �إل�يكم ك�ي�ذ �ذ وا�ذ �ي حال�� ���ي�� وم�� لكم قًذ اء ط�ذ �ب��

��يم الكم�يا�� المو�� �بها: ����

طار �ن هت ال�إ �ب و�ب
�ذ  �ب رذ �بال�ب �ب �ذ �أو حذ �� ول�ب حب اكه�� طا�ذ الٍ م�ذ ال�كر مع قًذ موسل�ي حذ

�يا�. را�أ� حذ مع سش

هر و�بع�ه ل الطن �ب هت �ت �ي�ن �ن ا�ت ال�ن �ب الو�ب
 �� �ي�ذ �ذ ل�ذ �ب ا�� حب �� ومكع�ب �ي�ذ �ير�� ل�ذ ، طماطم �عذ رمسش ل م�� �ب قًذ

واك� �أو سلط��  �يل ال�ل�ي�ب �بال�ذ ، كوك�� �� �ي�ذ �ذ ا�� ال�ذ �ب �� الوحب �ي �ل�ب قًذ
هر. �� �بع� الطذ واك� ملو�ذ قًذ

اء �اء والع�ش هت العن �ب و�ب
�ي  �ب ا�ذ �� حب �� كط�ب روا�� الم�لوقً� �ي�ج ملو�ذ م�ذ ال�لط�� وال�ذ�ذ مرذ

. واك� ك���ل�ي�� �باد�ي �بال�ذ �أو �ذ

bawue-zu-tisch.de

ار  ا�ت ال�ن�ن ال م�ن ع�ش � ال�أط�ن ا �ي��ب هك�ن
واكه وال�ل�ي�ب وال�ن

ال �ب�ذمط ح�يا�� ���ي  ل�يس م�ذ ال�هل دا�أمًا �إ�شا��� اه��مام ال�أط�ذ
كم دا�أمًا �إ�طاء  ، �يمك�ذ . ك�آ�باء و�أمها�� �ي ال��يا�� ال�أسر�ي�� ال�يوم�ي�� قًذ

الكم. رد�ي لكم ول�أط�ذ اد م�ا� قًذ �ير�� و�إ�ي�ب رذا�� �عذ م��ذ

ى �به واس�تم�تعوا ًا �ي��ت�ن �ب كو�نوا �نمودن
�ب �أ�ذ �����م��عوا  ل�ك، �ي�ب �آ�با�أهم و�أمها��هم. ل�ذ ال �ب ����ي ال�أط�ذ �ي��

ا�كوهم معهم.  روا�� و���ش اول ال�ذ�ذ �ذ ا �ب�� ً �أ�ي�ذ

اول الطعام �ب�عادهت �ت�ن
اول  وا موا��ي� ���ذ و مم��ع �ل� طاول�� الطعام، و����ب ل�� حب حاولوا حذ

 . ا�� �ب الوحب

�تكرار العر�ن
��يم الطعام  احر�وا �ل� ��كرا� ���� ًا. قًذ �� ا�� وقً� ر�� ��طو� الم�ذ �ي���عذ

ل�ك. �ي دذ ر قًذ ، و���ل�وا �بال��ب و��� �ذ كال م�� �ب�أسش

ا ً الع�ي�ن �ت�أكل �أ�ي�ن
روا��  �ك�� لل�ذ�ذ و� الم�ذ كال الوحب �ج مع �أسش �ذ الطا�ذ �ب طا�أر ال�ب سش

اول  �ذ لكم م���مً�ا ل�� علو�ذ ط�ذ ا ���ب �� - هك�ذ اكه�� الملو�ذ و�أس�يا�ذ ال�ذ
. ا�ذ ا�� ال�أل�ب ���ب واك� وم�ذ روا�� وال�ذ ال�ذ�ذ

�ير ال�ه�تمام اركهت �ت�ش الم�ش
كر�� م�ذ  �ي مرحل�� م�ب ا�� الطعام قًذ �ب �ي �إ��اد وحب لكم قًذ ركوا ط�ذ �أسش

روا��  ا� ال�ذ�ذ �� لكم �ي�ذ علوا ط�ذ �يل الم�شل: احب �مر�. �ل� س�ب
راء. � ال�ش واك� ��ذ وال�ذ


