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EVDEN SAGLIKLI
ARA YIYECEGI

Her yemek tarifi
icin pratik ogdtler!

Igerik:

Avusturja nin Beslemne Piramiti .............

Evden saglikli ara yiyecegi ......ccceoecveueucnes

Saglikli ara yemeginin

kutuya konulan 4 biylgu .........cccceeeeeenene

Yeflil, sari, kirmizi segcimde
yardim eder

Yemek tarifleri

Bir bakmada dogru segim .............c.........
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AVUSTURIJA NIN
BESLENME PIRAMITI

Saglimiza giden 7 basamak
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Alkolsuz
icecekler

Sebze, baklagiller
ve meyve

Tahil ve
patates

Siit ve siit
urtinleri

Balik, et, sucuk
ve yumurta

Kati ve
siviyaglar

Yagl, tath
ve tuzlu

Ginlikenaz1,51
suve alkolsuz,
sekersiz iecekler.

Gunlik 3 porsiyon
sebze ve baklagiller
veya 2 porsiyon sebze.

Ginliik 4 porsiyon tahil,
ekmek, makarna, piring
veya patates (Spor
yapanlar ve gocuklar 5
porsiyon yiyebilirler)
sncelikle tam buydayli
unlu yiyecekler tercih
ediniz.

Giinliik 3 porsiyon
yasgsiz silt ve siit
aranleri.

Her hafta 1-2

porsiyon balik. Her hafta
en fazla 3 porsiyon yagsiz
et veya yagsiz sucuk
yenilmelidir. Her hafta en
fazla 3 yumurta.

Ginlik bir - iki yemek
kasigi bitkisel sivi yag,
ceviz veya cekirdek.
Kati yaglar margarin,
tereyag kizartma
yaglari ve yagl siit
irinleri az kullanin.

Yagl-, tatli- ve
tuzlu yiyecekler ve
enefjli icicekler
az miktarda
kullanin.
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SAGLIKLI ARA
YIYECEGI EVDEN

Defterler ve kalemler arasinda okul
cantasinda ara yiyecegi (Jause) eksik
olmamalidir. O yorucu okul gini igin
ihtiyaci olan cocugunuza gl ve enerji
verir. Kahvaltiyi ve ara yemedini red eden
kisa stirede yorgun olur ve dersi zor takip
eder.

Bu brostirle cocugunuza gunlik nasil
saglikli ve lezletli bir ara yemegi (Jause)
hazirlayacagdiniza dair 6gutler ve fikirler
alirsiniz. Biz ara 6gunt yemek tarifi tg ile
bes dakikada hazirlanir ve satin alinan
hazir bir suguklu ekmekten de pahali
dedildir.
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SAGLIKLI ARA YEMEGININ KUTUYA
KONULAN 4 BUYUGU

Sagdlikh okul ara yemedinde eksik olmiyacak 4 buyuk. Bu dért buyugu tahil Grinleri, 6rnedin
ekmek veya musli, sit ve peynir ve icecek dahildir.

+ Tam buydayli unlu yiyecekleri tercin edin

+ tenefius ekmedi ne kadar siyah olursa o kadar iyidir.

+ kalin dilimli ekmek, fakat Gzerine strtlecekleri ince tutunuz
Semmel ve beyaz ekmek istisna olmalidir.

Emek & ortaklari

+ Ylzde 45 yadin altinda peynir
+ Yogurt
N . + Sat, ayran, ,Sauermilch”, kesilmis stttin suyuyla yapilan icecek
Siit & Peynir g . R .

- sutlt gofretlerde icinde genellikle az stt bulunur ve cok seker
vardir. Bunlar bu ylzden 6gln yiyecedi degil gerezdirler Bu
ylUzden onlar daha ¢ok gerez olarak degerlendirilir

Meyva & Sebze + Ekmek Ustline de konulabilir.

+ Su

+ Meyva sularini suyla veya sodayla karistirarak iginiz

lcecekler + sekersiz meyveli caylar

— Limonota, saf meyva sularinda veya pekmez icinde ¢ok seker
vardir. Mimkur oldugu kadar ¢ok su ilave ederek iciniz
— Eistee ve Cola'nin icinde cok seker ve kofeyin vardir.
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YEFLIL, SARI, KIRMIZI
SECIMDE YARDIM EDER

En iyisi sikca yesil ampul alanindan bazen sari ve seyrek olarak ta kirmizi alandan
yiyecegdinizi seciniz. 14 tincu ve 15 Unci sayfada dogru yiyecek segimini kolaylastiran
bilgileri de bulursunuz.

+ 6zlu ekmek karisik ekmek Beyaz ekmek

Ekmek & + ozlu kurablyf-:- tath olmayan %s'e!'(erll kahvaltilik
R + tahil taneleri Cornflakes artnler
Y + veya sekersiz Meyvali pasta cikolatali musli
konanlar Lo . " .
musli kurabiye cercop kurabiye
Piring gofreti yufkal ekmek

+ Dogal yogurt Az sekerli kako yas ve bol sekerli

+ 1bardak sut meyveli yogurt
Sit & Peynir + Ayron . g?k sekerli k?ko .

+ Ylzde 45 peynir Yizde 50 yagh peynir

+ kesik (Sut) gikolata

tath dolgulu gofret

Meyva & + Taze meyve ve Kurutulmus
Sebze Sebze meyve

+ Sucuk 1 kasik recel yagl sucuk

+ yadsiz sucuk 1 kasik bal sucuklar
Ekmek Ust + vejiteryan Tereyadi/ Bir kasiktan fazla recel
konan surecekler Margarin Kalinca strtimis

+ Kesik sirme az oranda tereyagi / margarin

+ Taze peynir findik kiremi
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EINSER-BURGER

Ekmek: + Kepekli ekmek
+ Baharatli strtlecekler

Siriilenler: + Bir dilim salam
+ Dilim dilm salatahk

Atistirma: + Uzom
+ Meyve
Icecek: + Bir sise: Armut 6z suyu suyla karistirilmis

(yUzde yuz sekersiz) Cok sul!

Basitce diizenli
yemek ve icmek:



Basitce
karisik:

PAPAGEI-JAUSE

Ekmek: + 2 dilim kepekli ekmek
Surilenler: + 2 dilim az yadli sucuk (meseld
Hindi sosisi, hindi salami)
+ 1dilim peynir

+ Domates ve salata yapragi

Atistirma: + Kuguk Domates, biber dilimi
1 kuguk elma

+

Icecek: + 1sise inceltilmis elma suyu
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DOPPELDECKER

Ekmek: + 2 dilim 6zIu ekmek (Krustenbrot)
Sarulenler: + Taze peynir
+ 2-3 dilim az yagdl sucuk
+ kirmizi biber
Atistirma: + Havug ve dilim salatalik
+ 1 Armut
Icecek: + 1 Paket okul sttl

meyve ve sebzeyi
yikayin in ve
agiza uygun
sekilde kaesin.




KASE-EXPRESS

Ekmek:

Surdlenler:

Atistirma:

Icecek:

+ Dilim dilim karisik ekmek
+ Tere yagdi
+ 2 dilim peynir

+ Tere veya sogancik

+ Tomates, kirmizi turp
+ 1klclk elma

+ Tsisesu

Basitce
kutuda:
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BAREN-JAUSE

Msli: + Tahil taneli yogurt
+ Findik / fistik

Atistirma: + Meyve salatasi

Icecek: + 1sise soguk meyve cayi

Miisliye cesitli findik
fistik cecitlerini
de koyun.




meyve
parcalarini
dizin boyle yemek
yemek daha fazla
seving verir. Basit sis:

ZEBRA-BROTE

Ekmek: + 2 dilim (yuvarladi da var) veya 6zIU ekmek
Sirecek: + Taze peynir
Hazirlanisi: + Uzeri stlmus ekmedi 4 parcaya kesin ve
bir daha taze peynirle ekmegi birlestirin
Atistirma: + Havug pargalari
+ Meyve sisi
Icecek: + 1sise yUzde yuz portakal suyu sekersiz
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SPIDERMAN-SPIESSE

Sis: + Taze peynir ve kepekli ekmek
+ Biber pargalari, salatalik ve
tomates dilimleri

Atistirma: + 1adet muz, mandalin veya
portakal
Igecek: + 1sise ylizde ylz Gzim suyu

Basit
degisiklik:

suyla karistilmis sekersiz




WINNI-PUH-BROTCHEN

Ekmek: + kepekli sandevic

Surilecek: + Yogurt ezmesi (Kesik)
+ recel, bal veya dutlar (Ahududu, ¢ilek)

Atistirma: + findik / fistik

Icecek: + sise saf meyva suyu

Basitce
birlikte konusun:
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BIR BAKMADA DOGRU SECIM
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Kirmizi alandaki yiyeceklerin yerine yesil
alandaki saglkli yiyecekleri seciniz
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