T.C. SAGLIK BAKANLIGI

Degerli Veliler,

cocugunuzun saglikll beslenme aliskanliklari
kazanabilmesi icin, hem sizin saglikli beslenme
davranislar uygulamaniz hem de cocugunuzla
birlikte uygulayarak ona érnek olmaniz dnem
tasimaktadir.

Cocugunuza her gun yapacaginiz;

* Kahvalt yaparak gine baslanmasi,

+* 3 ana 6gunUn ve gerektiginde ara 6gunlerin
atlanmadan tUketilmesi,

+ OgUnlerde besin cesitliliginin saglanmasi,

+* GUNIUk 2-3 su bardagi sut iciimesinin dnemi,

+ Yumurtanin beslenmede her gun yer almasi
gerektigi,

+ Taze sebze ve meyve tUketiminin arttinimasi,

+ Yemeklerin yemek masasinda yemesi,

« Bilgisayar, televizyon, tablet vb. ekran
karsisinda yemek yememesini,

+* GUnde 8 su bardagdi su iciimesi,

« Sekerli besinler ve abur cuburlar yerine
meyve gibi saglikll besinlerin tercih ediimesi,
« Cay, gazl icecekler veya hazir meyve sulari
yerine sUtf, taze sikilmis meyve suyu, ayran,
kefir gibi saglikli iceceklerin tercih edilmesi

hakkindaki hatirlatmalar:

Cocugunuzun
Saglikh Bir Cocuk Ve Geng
ileride De Saglikli Bir Yetiskin Olabilmesi igin
Onemlidir.
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Saglikli
Beslenme
Cantasi

PAZARTESI

SALI

CARSAMBA

PERSEMBE

CUMA

%0/

Ev yapimi az yagl
bdrek veya pogaca
Ayran

Meyve

Hry

( yandaki kutuda yer
alan meyvelerden bir
tanesi)

Haslanmis yumurtali
sandvic

5 adet zeytin
Meyve suyu

Peynirli tost veya
sandvic

Ayran

Cig sebze

( yandaki kutuda yer

alan sebzelerden bir
fanesi)

Ev yapimi kek
Sut
Meyve

( yandaki kutuda yer
alan meyvelerden bir
fanesi)

1 kibrit kutusu peynir
5 adeft zeytin

Ekmek

Sut

Cig sebze

( yandaki kutuda yer

alan sebzelerden bir
tanesi)

Meyve
( mevsimine gbre )

1 orta boy elma
1 orta boy portakal
2 orta boy mandalina

1 salkim GzUm( 20 iri tane )

Taze sikilmis meyve suyu

( sekerilavesiz ve en fazla

250 ml )

Cig sebze
( mevsimine gore )

1 orta boy domates

1 orta boy salatalk

1 orta boy havucg

4-5 orta boy yesil biber

Meyve
( mevsimine gore )

1 orta boy seftali

1 el uzunlugunda muz
3-4 adet kuru kayis

15 orta boy cilek

Cig sebze

( mevsimine gbre )

1 orta boy domates
4-5 orta boy yesil biber

1 orta boy havug
5-6 yaprak marul vbo.
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Beslenme cantasi yaninda her gun SU da yer almalidir.

Beslenme cantasi yaninda her gin SU da yer almalidir.

Beslenme cantasi yaninda her gun SU da yer almalidr.




