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Meyve ve sebzeler vitamin, mineral maddeler, seliiloz ve ikincil
bitki maddeleri saglamaktadir.

Asagi Saksonya eyaleti, AB Okul Meyve ve Sebze Programi kapsaminda
gocuklara haftanin g guni tcretsiz olarak birer porsiyon meyve ve / veya
sebze sunmaktadir. Bu sayede ¢ocuklar meyve ve sebzelerin ne kadar
lezzetli olduklarini tecriibe eder ve beslenme planlarinin vazgegilmez
bir pargasi oldugunu égrenirler.

Teneffiis ekmedgi yerine alternatifler

»

Finger food (elle yenen yemekler) oldukga sevilen ve pratik bir yemek
turuddr. Bir degisiklik yaparak sezona gore segeceginiz, kiigik parca-

lar halinde kesilmis cesitli sebze veya
meyve ¢ubuklarina ne dersiniz?

Ekmek veya sandvi¢ ekmegi yerine
dirdm seklinde saracaginiz ve Ustiine
ince bir tabaka eksi krema veya lab-
ne surlip, arasina salata, pigiriimemis
sebze ve salam koyacaginiz bir tortilla
da kullanabilirsiniz.
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Kalem seklinde kesilmis sebzeler 6zellikle yogurt, labne veya baharatli
quarktan hazirlanan bir sosla birlikte son derece lezzetlidir.

Kuru meyveler ve / veya tuzsuz fistiklar da okul kahvaltisini tamam-
lamak icin gok uygundur.

@ Diger éneriler

» Okul biifesi igin gocugunuza para vermek yerine okul kahvaltisini kendiniz
hazirlamaniz daha iyidir

» Tekrar kullanilabilen kutular ve kiriimaya karsi dayanikli, sizdirmaz su
siseleri edinin. Cocuklar bunlarin Ustline yazi yazabilir ve yapiskanla
susleyebilir. Boylelikle gereksiz ¢op olusturmazsiniz.

» Satin alinan hazir “cocuk gidalarn® genelde gereksizdir. Cogunlukla gok
fazla yag, seker ve ek maddeler igerirler.

» Sabahlari evde acele varsa, okul kahvaltisini aksamdan hazirlayabilir
ve sabaha kadar soguk bir yerde muhafaza edebilirsiniz.

» Cocugunuzu kahvalti hazirlama asamasina dahil edin ve iki veya l¢
oneri arasindan secim yapmasina izin verin. Bu sayede yemek daha
¢ok hosuna gidecektir.

» Yemekte goriinim de 6nemli: Teneffis ekmegini liggen veya yuvarlak
sekillerde kesin.

» Sekerlemeleri evde birakmayi tercih edin.
Bunlar igerdikleri yag ve seker sayesinde viicuda kisa sure iginde enerji
saglamakta ama bu enerji yine ayni sekilde hizla normal degerin bile
altina diigmektedir.
Ayrica disler igin de iyi degillerdir.

Fragen richten Sie an: Niedersachsisches Ministerium ftr Erndhrung,

Landwirtschaft und Verbraucherschutz

Calenberger StraBe 2

30169 Hannover

Telefon: (0511) 120-0

E-Mail: poststelle@ml.niedersachsen.de

Gestaltung: www.blacklimedesign.de
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Degerli Veliler,

Dogru beslenme, gocuklarinizin
okuldaki konsantrasyon ve
performansini énemli dlglide
etkilemektedir. Cocuklariniz
tim glin aktif haldeler. Yorgun
dismemeleri igin diizenli olarak

yemek yemeliler. Kahvalti en énemli 6giindir ¢uinkl vicut gece bogalan
enerji deposunu bu 8gun sayesinde tekrar doldurabilmektedir. Cocuklar
iyi bir kahvaltiyla gtine gli¢li baslayabilir ve dersleri dikkatle dinleyebilirler.
En iyisi sabahlari gocuklarinizla birlikte kahvalti etmeniz ve yanlarina tam
besleyici bir okul kahvaltisi vermenizdir. Performans egrisine bakmaniz
yeterli: Boylelikle 6dle tenefflisiine kadar yeterince enerjiye sahip olurlar.

Performans egrisi
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Saat 6 Saat 9 Saat 12 Saat 15 Saat 18 Saat 21 Saat 24 Saat 3 Saat 6

ara 6gunli

Ogle yemegi

2 kahvalti

Aksam yemegi

1.kahvalti Ogleden sonra ara 6giin Dinlenme periyodu
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Cocuklarinizin sabah erken saatlerde heniiz karni ag degil mi? Onemli
degil: Oyleyse okuldaki teneffiis beslenmesi daha yogun olmalidir.

Cocuklar heniiz kilo almakta ve boylari uzamaktadir ve bu sebeple beden
boyutlarina gére yetiskinlerden daha fazla yemek yemelilerdir. Ozellikle
blylume ¢aginda enerji, vitamin ve minerallerin yeterli 6lglide alinmasi
¢ok dnemlidir.

Asagidaki besin maddeleri gocuklar tarafindan siklikla az tiketilmektedir.
Dolayisiyla bu maddeleri iceren gidalar gocuklarin beslenme planinda
eksik olmamalidir:

hiicre bélinmesi ve yeniden hiicre olusumunu etkilemektedir.
Bu faaliyet blytme igin Snemlidir. Kuzu marulu gibi yaprakli sebzelerde
ve tam tahilli Grlnlerde folik asit bulunmaktadir.

ve kemik metabolizmasi ve saglikli bir iske-
letin gelisimi icin 6Gnemlidir. D vitamini glines 1siniyla temas durumunda
ciltte Uretilmektedir ve som baligi ile ringa baligi gibi yagh baliklarda,
yumurta sarisinda ve sutte bulunmaktadir. Kalsiyum ise érnegin st ve
peynir gibi sut Grinlerinde ve sodada bulunmaktadir.

Tiroit hormonlarinin bir pargasi olan
6nemlidir. Ton baligi1 veya salamura ringa balidi gibi tuzlu su baliklarinda

da blyume diizenlemesi igin
bol miktarda bulunan iyot, ayrica sut ve yumurtada da bulunmaktadir.

, alyuvarlarin bir pargasi olarak viucutta oksijen nakli-
ni saglamaktadir. Kizlar ergenlikten sonra buna daha ¢ok ihti-
yag duyarlar. Et ve sucuk iyi birer demir kaynagidir fakat érnegin
tam tahilli Urtnlerde ve kuru kayisida da demir bulunmaktadir.

Ideal bir okul kahvaltisi igin bilesenler

Dogru gida maddesi segimi gunlik okul hayatina enerji katar. Her renkli
kutudan bir gida maddesi segin ve bunu ¢ocugunuzun okula géturmesi
icin hazirlayin. Dengeli teneffis beslenmesi hazir. Segiminizi her gin
degistirin. Yaraticilik konusunda sinir yoktur.

» Tam tahilli ekmek / » Kraker ekmek
sandvi¢ ekmegi » Tam tahilli piring waffle
» Karma ekmek » Cubuk pretzel / Pretzel

» Pide » Tam tahilli tost ekmegi

Tam tahilli Grinlerin avantaji: Selllozlar kan sekeri degerinin sabit
kalmasini ve diizenli bir enerji beslenmesi olmasini saglamaktadirlar.
Ayrica vitamin ve mineral maddeler de temin ederler.

v

1 dilim yagsiz sucuk (6rn. hindi g6gsu, som baligi jambonu,
bira jambonu, haslanmis jambon)

1 dilim peynir (6rn. edamer, gouda, yag peyniri, mozza-
rella, camembert, tilsit peyniri, feta peyniri)

Vejetaryen ekmek Ustii (6rn. domates, baharat, biber)
Salatalik, domates / hiyar dilimleri

Fesleden, sogancik, maydanoz, tere otu

’7 icme siittl, %1,5 yag

Dogal yogdurt, %1,5-1,8 yag, duruma gore taze meyveli
Quark, maks. %20 yag, duruma gore taze meyveli

Az yagli sttten sekersiz milkshake

Yayikalti sttt

Sut ve sut druinleri kolayca bozulabilmekte ve hijyenik olarak hazirlanmali,
soguk muhafaza edilmelilerdir. Kendi hazirladidiniz meyveli sit tranleri
en iyisi hizlica tiketilmeli veya ayri olarak okula géturulmelidir.
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Meyve (taze ve ilave sekeri olmamall,
mevsime gore érn.)

» Elma » Mandalina

» Armut » Nektarin

» Muz » Cilek / Ahududu / Bégiirtlen /
» Ananas Frenk Gzimi / Yaban mersini
» Uzim » Seftali

» Erik

Kliglik pargalar halinde kesilen meyve pargaciklari agza ¢ok daha kolay
girmektedir

Sebze (taze, kiigiik pargalar / kalemler
halinde kesilmis, mevsime gére, 6rn.)

» Kligik domatesler » Hiyar
(6rn. kokteyl doma- » Yer lahanasi
tesleri) » Zeytin
» Havug » Kivircik salata
» Kirmizi turp » Salgam
» Biber » Turp

Kiiglik pargalar halinde kesilmis pisirilmemig gidalardan sekillendireceginiz
ylzler, teneffiis yemegini gérsel olarak cazip hale getirir

Icecekler —sekersiz-

» Icme suyu / Soda
» Meyve cayi / Bitki gayi
» Rooibos gayi



