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Sevgili Cocuklar,

Sizler icin hazirladigimiz bu kitapta dogru beslenerek saglikh biiyiimek icin
viicudumuzun hangi besinlere ne kadar gereksinimi oldugunu belki de daha énce hig
duymadiginiz ¢ok farklh bilgilerle beraber 6greneceksiniz.

Bu yaslarda bircok defa buiytiklerinizin size istemediginiz gidalar yedirdigini
disuniyor, hatta bu nedenle zaman zaman onlara kiziyor olabilirsiniz. Biliyor
musunuz, sizlerin yasindayken ben de ayni seyleri merak eder ve buna benzer sorulari
kendi aileme sorardim. Bugiin 2 cocuk babasi olarak bu sorularin yanitlarini kendi
cocuklarima veriyorum. Bu kitap iste bu yiizden merak ettiginiz konularda sizleri
eglendirerek bir yandan da dogru bilgilerle donatmak iizere hazirlandu. Kitabimiz
bedeninizin saglikli gelisim sergileyebilmesi icin neden saglikli temel besinlerin
hepsinden diizenli olarak titkketmeniz gerektigini anlatiyor. Aileniz tarafindan sevgiyle
pisirilip tabaginiza konulan her faydal gida, saglikh biiyiityebilmeniz icin blyiik 6nem
tasiyor.

Saglikli besinlerin faydalan saymakla bitmiyor. Bu besinler boyunuzu uzatarak, sizi
yasiniza uygun bir viicut agirhgina getirerek ayni zamanda giiclii de kiliyor. Bununla
da kalmuyor; zihninizi de gelistirerek oyunlarda ve derslerinizde daha basarili olmanizt
saghyor. Sizi enerjik ve hareketli yapiyor, esnek bir viicuda sahip olarak istediginiz
sporu yapmaniza da imkan veriyor.

Kitab1 okurken gidalarin tiim bu faydalarini keyifle kesfedeceginizi umuyor ve
bundan boyle sizler icin 6zenle hazirlanan taze ev yemeklerini ¢cok daha severek
yemenizi diliyoruz.

Sevgili Cocuklar,

Saglikl beslenmenin 6nemini anlatmak icin Ege Bolgesindeki pazarlan ziyaret
ettigimiz ve farkli aktiviteler diizenledigimiz “lyi Pazarlar” projemizde hem sizlerle hem
de ailelerinizle bir araya geliyoruz. Etkinliklerimizde sizlerle keyifli anlan paylasirken,
saglikli ve dengeli beslenme aligkanhg bilgilerini de yiiz ylize aktarma firsatt
buluyoruz.

Sizlerle bir pazarda goériismek ve tanigsmak dilegiyle.

Feyyaz Unal
Bat1 Anadolu Grubu icra Kurulu Uyesi
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Saglhkl
biyumeniz igin
Ispanaginizi da
yemelisiniz.

saghKkli Biyumek

Sofraya oturdugumuzda, biiyiiklerimizin bize soylediklerini sdyle bir hatirlayalim:

Etlerinizi bitirin.

Sadece makarna yemek olmaz, degil mi?

Sutunu igmeyi unutma.

1ki tabak tatli yerine biraz meyve yesen?

Sebze yemegini bitirmezsen, ¢iKolata hakkin yanar.

Burcu: Biyiimek benim en biiyiik hayalim.

Selim: Benim de. Biylimek icin mutlaka et, sebze, meyve,
siit, yogurt ya da 1spanak mi yemeliyiz?

Goniill Hanim: Biytimek icin mutlaka bunlar yemeniz
gerekmiyor. Ama saghkh biiyimek, saghikh bir yetigkin
olmak ve sectiginiz meslegi basariyla yerine getirmek icin
saglikli beslenmelisiniz. Ben de sizin saglikli beslenmeniz
icin cabaliyorum. Séyleyin bakalim, biiyiiyiince ne olmak
istiyorsunuz?

Burcu: Veteriner. Hayvanlar ne kadar sevdigimi
biliyorsunuz.

Selim: Bilgisayar mithendisi. Matematigim oldukca iyi,
degil mi?

Goniill Hanim: Haydi o zaman bilgisayar basina oturun
ve saglikh biiyiimek icin viicudunuzun nelere ihtiyac
duydugunu arastirin. Sonuclar1 benimle ve babanizla
paylasin.

SENIN /i
SIRAN "=
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BUYUYUNCE NE OLMAK
ISTIYORSUN?

© Doktor

© Veri tabani uzman

© Uzay bilimci

© Balerin

© Futbolcu

@ Uretim planlama
muhendisi

© Beslenme uzmani

Not: NoKtali bosluKlara
buylyince ne olmak
istedigini yazabilirsin.




Saglikl Biyimek Igin Vicut
Hangi Besinlere Ihtiya¢ Duyar?

Burcu ile Selim bilgisayar basina gectiler. Bu arastirma
faaliyeti oldukca ilgincti. Bir iki saat sonra liste

hazird.

Temel saghkl besinler

KARBONHIDRATLAR

Viicudumuzun temel enerji kaynagidirlar.
Karbonhidrat tiiketirken hem asiriya
kacmamaya (kilo aldirir) hem de
kalitesine dikkat etmek gerekir. Beslenme
uzmanlar karbonhidratlari iki
ana bashga ayirir: ‘Kéti
karbonhidratlar” ve ‘iyi
karbonhidratlar”.
Kotl
karbonhidratlar
daha cok paketli
gidalarda
kullanilan
karbonhidratlardir ve
beslenme uzmanlari genelde kan sekerini
hizla yukseltip cabuk aciktiran bunlardan
uzak durulmasini énerir. lyi karbonhidratlar
ise dogal besinlerden elde edilirler; kalite
degerleri daha yiiksektir ve saglkhdirlar.

Karbonhidrat iceren besinler:
Tahillar: Beyaz piring, esmer piring, ekmek,
makarna, biskuvi, arpa, bulgur, dari, cavdar,
yulaf ezmesi, kahvaltilik gevrekler, patlamis
misir, tam bugday unu.
Bakliyatlar:
Mercimek,

barbunya, nohut,

siyah fasulye, kuru
fasulye.

Sebzeler: Beyaz
patates, tatli patates, misir, bezelye.
Meyveler: Muz, elma, liziim, ananas, elma
puresi, yaban mersini,
cilek, portakal, kavun,
armut, seftali, kuru
Uzum, kurutulmus
meyveler.

PROTEINLER

Blyiume ve onarim icin gereklidirler.
Beslenme uzmanlari, erkekler icin 60

gram (19-30 yas arasi 58-72 gram ihtiyag
vardir), kadinlar icinse 55 gram (19-30 yas
arasi kadinlarda 47-59 gram ihtiyac vardir)
proteinin giinlik ihtiyaci karsilamaya
yeterli olacagini belirtir. Cocuklarin ihtiyac
duydugu protein miktari ise yasa ve kiloya
bagli olarak degisir. Ornegin 4-6 yas

arasi normal kilodaki ¢cocuklar glinde 22
gram, 7-10 yas arasindaki cocuklar giinde
28 gram protein tuketmelidir. Tabii bu
proteinin alindigl kaynagin “kalitesi’ne de
dikkat etmek gerekir.

Yuksek miktarda protein iceren az yagli
besinlerle ilgili birka¢ 6rnek:

® Tavuk gogsiiveya @ Siit veya Soya Siitii

Hindi Eti ® Yumurta
® Balik (Ton, ® Yogurt

Somon...) ® Yemisler: Findik,
® Lor peyniri Fistik, Badem,
® Az Yagh Sigir veya Kabak Cekirdegi,

Dana Eti Ceviz, Kaju

YAGLAR

Yag en cok enerji veren ( A
besin égesidir. Viicut \ L —J
Isisinin kaybini énler. N
Organlari cevreleyerek —

dis etkenlerden korur, midenin

bosalmasini geciktirir. Margarin, tereyag,

kuyruk yagi gibi kati ve hayvansal yaglar

yerine basta zeytinyagi, findik yagi gibi

bitkisel sivi yaglar tercih edilmelidir.

SUT URUNLERI

Saglikh kemikler icin kalsiyum saglar.
Protein, magnezyum, folik asit, B1,
B2, B6, B12, A, D ve E vitaminleri
gibi 6nemli besinler icerirler. Yarim
yagh sut ve yogurt ile yarim yagh
ya da az yagh peynirler tercih
edilmeli. Boylece kalori ve doymus
yag gibi saghga zararl maddeler
daha az tiiketilir, ama protein,
kalsiyum ve diger bircok vitamin ve
minerallerden tam yararlanilr.

Siit Viicudu Zinde Tutar

Kaybedilen enerjinin yerine gelmesini

ve gilin boyunca enerjik olmayi saglar.
Kemikleri gticlendirir.

w-;"_-_ P (Az yagl siit, yogurt,
\v lor peyniri ve az yagli

peynir her 6glinde
: guiclu bir protein ve
kalsiyum destegi saglar.) 6
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Siit obezite sorununa iyi bir ¢coéziimdur.
Metabolizmay! kuvvetlendirirken dogal
yollarla yag yakmaya yardimci olur.
Sindirim sistemi icin faydahdir. Siit,
yapisinda bulunan yag asitleri ile cocuk
beyninin gelisiminde goérev yapmaktadir.
Sa¢ ve dis sagligina katkida bulunur. Sitin
icerdigi yiiksek degerli besinler saghkli
saclar icin hiicreleri yeniler. Bunun yaninda
distk yagh sitler iyi bir kalsiyum deposu
olduklarindan dis saghgina da katkida
bulunurlar. Siit kas sagligini korur. Kaslarin
yeniden insa edilmesi icin bol miktarda
proteine ihtiyag vardir.

MEYVE VE SEBZELER

Lif ve vitamin kaynagidirlar. Tazeleri tercih
edilmeli; donmus ya da konservelerinden
de yararlanilabilir.

e

Farkli vitamin ve mineraller icin, farkli
renklerdeki meyve ve sebzeleri haftanin
glnlerine yayarak tiiketmek gerekir.

Hemen her beslenme
uzmani (eger ozel

bir saglik kosulunuz
yoksa) gtinde toplam

5 kase sebze ve meyve
tiketilmesini 6nerir.
Sebzeleri, meyveleri
cesitlendirmek basta
soyledigimiz gibi fakli
vitamin ve mineralleri almayi saglar.
Boylece sebze, meyve yemekten
sikilmazsiniz. Ornegin 1 giin icinde brokoli
(yesil), muz (san), patlican (mor), portakal
(turuncu), biber (kirmiz1) yemek ihtiyag
duyulan vitamin ve minerallerin cogunu
almayi saglar.

Ornegin sabah kahvaltisinda 1 portakal
veya mandalina, 6gle yemeginde 1spanak
ve 6gleden sonra okuldan gelince muz

ve aksam yemeginde domates salatasi
yemek beslenme acisindan saglikh bir giin
anlamina gelir.

DIKKAT EDILMESI
GEREKENLER

Paketli ve Yagh Yiyecekler ve
Yagh Yiyecekler: Yagl yiyecekler
ve atistirmaliklar en az miktarda
tlketilmeli.

Pasta, corek, tath, cikolata: Cok sevilen
bu yiyecekler ara sira yenilmelidir. Ctinki

dis clirimesine, obeziteye, kalp hastaligina
ve diyabete (seker hastaligi) neden olurlar.
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Bunu biliyor MUyduny,» '

Saglikli Beslenme ve
saglkl Yagam Igin

& Ogin atlamayin. Atlanan her 5gin fazla yemeye davetiye qikarir.

@ Ogininiiz cesitli olsun. Tom besin gruplarina (sit, et, sebze-meyve, tahl)
yer vermeye ¢alisin.

® Bol sebze ve meyve tiketin. Degisik renktekileri tiketmeye o6zen gosterin.

@ Yag tiketimini azaltin. Ozellikle tereyag ve margarin gibi kati yaglardan
uzak durun.

® Abur cubura sinirlama getirin.

® Kuru baklagiller ve lifli besinler tiketin. Nohut, mercimek ve barbunya gibi
kuru baklagilleri, lifli tahillari, taze ve Kuru meyveleri tercih edin.

® Ginde 2 - 2,5 litre su igin.

® Egzersizi ihmal etmeyin. Herkes ve her yas icin uygun egzersiz programi
vardir.

& Ideal Kilonuzu Koruyun. Zinde ve enerjik kalmak icin normal kilo araliginda
Kalmak onemlidir.

® Yatmadan 4 saat énce aksam yemeginizi bitirin.
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Yukaridaki tabloda yer alan besin maddelerini bulup etrafin1 kalemle cevir.
Bunlarin hangi besin grubuna ait olduklarini bosluklara yaz.
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Sebzeler Nasil Pisirilmeli? Y

Sebzelerin pisirilmesi dikkat isteyen bir istir.
Renklerini korumalan icin pigsme siiresi miimkiin oldugu kadar kisa olmahdir.

® Sebzeler dogrudan sicak suya atilmalidir ve Kisa sireli, yari diri Kalacak
sekilde pigirilmelidir. Fazla pisirme ve ¢ok Karigtirma sekil bozukluguna yol
acar.

® Sebzeye ilave edilecek su miktari sebzenin cinsine gore ayarlanir.

® Sebze ve meyveler bitin iken ve hazirlama sirasindan énce yikanmal,,
pigirilecegi zaman Kesilip ayiklanmalidir. Kesildikten sonra tekrar
yikanmamali ve suda bekKletilmemelidir; beklerse vitamin Kaybi olur.

® Kesilen, ayiklanan ve yikanan sebze hemen pisirilmeli, hava temasinda
bekletilmemelidir.

® Piserken sk sik acilip karistirilmamalidir.

¥ Pisirme siresi uzadikca vitamin ve mineral Kaybi artar. Sebzenin pigirildigi
su atilirsa baz vitaminler de suyla birlikte atilmis olur.

® Sebze ve meyveler hasat edildikten sonra yaralanip ezilmeden serin yerde
saklanmalidir.

¥ Pistikten sonra mimkin oldugu kadar erken tiketilmelidir. Bekleme ile
vitamin ve mineral Kayb: artar.

|
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Farkli Tatlara
Acik Olmak

Anne,

yine mi
sebze Gorba da Goniil Hanim: Anlasildi ¢cocuklar, benim size sebze ¢orbasini sevdirmek icin
corbas|? o aib yeni yontemler denemem gerekiyor.
mis gibi
kokuyor. Selim: Ne gibi?

Goniil Hanim: Ornegin hepiniz patates ve havuc seviyorsunuz. Corbayt bunlarla
yaptigimda bayilarak icersiniz. Bir sonraki sefer bir tutam ispanak ekleyebilirim.
Boylece bir adim ilerlemis oluruz. Sonraki seferlerde bagka sebzeler ilave

ederim. Alistira alistira...

BUnU bil'\yo\“ mUYdUnUzp

Nasil Tat Aliriz?

@ YiyeceKlerin tadini cogu dilimizin Ustinde bulunan tat sensérleri araciligiyla
aliriz. Bunlar agzimizin diger Kisimlarinda da bulunurlar.

@ Tat sensorleri bize bes farkl tat hissi verir: Tath, tuzlu, eksi, aci ve umami
(agizda sulanmaya ve dil Gzerinde tiyli gibi bir hisse neden olarak bogazi,
agzin tepe ve geri Kismini uyaran tat)

Istel Sebze corbamiz da geldi.
Afiyet olsun!

® Tatllar icin ayri, eksiler icin ayri, acilar icin ayri tat sensorleri yoktur. Her
tat sensory her tip tad alabilir.



Metre olarak boy

Bunu biliyor MUyduny,»

Zayif mi, Normal Kilolu mu? Hangi Meyve Ne Zaman Yenmeli?
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Anne patlican salatas
yapar misin?

Sebzeler mevsiminde
tuketilmeli.
Patlican yaz sebzesi.

Bunuy biliyor MUyduny,;

Hangi Sebze Ne Zaman Yenmeli?
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Her sabah Guglu Bir Kahvalt

Ertesi sabah Semih Bey is toplantisi nedeniyle erkenden evden ayrilmisti. Cocuklar
giyinip hazirlandiktan sonra kahvalti sofrasina otururken kikir kikir giilityorlardu.

Goniil Hanim: Ginaydin ¢ocuklar, bakiyorum neseniz yerinde.

Burcu: Ginaydin annecigim, kahvalti hazirladigin icin tesekkiir ederiz. Bakiyorum,
saglikli ve dengeli beslenmemiz icin harika bir sofra hazirlamigsin. Tam bugday
ekmegi, haslanmis yumurta, beyaz peynir, zeytin, siit ve mandalina.

Nesemizin
Kaynagi bu gizel
Kahvalti sofrasi.

Bu nesenin
Kaynagi nedir?

OKul Basarisi ve Kahvalt

Selim: Diin aksam babam sebze ve meyvelerin mevsimlerini arastirirken, biz de
kahvalti konusunda bir arastirma yaptik. Ve ne bulduk, biliyor musun?

Goniil Hanim: Ne buldunuz?

Burcu: Tam da senin hazirladigin gibi bir kahvaltiya ihtiyacimiz oldugunu. Bu yiizden
glluyoruz.

Goniill Hanim: Yaa, 6yle mi? Peki baska neler buldunuz?

Burcu: Okuldaki basarimizin 6nemli bir nedeni de senin bize hazirladigin bu giizel
kahvaltilar.

Goniil Hanim: Bu kadarcik mi?

Selim: Ama bu cok 6nemliymis. Kahvalti yapmayan cocuklarda okul basarisi diisiiyor.
Anlama kapasitesi, odaklanma ve dikkat etme yetenegi azaliyor. Aclik hissiyle birlikte
yorgunluk ve bitkinlik olusuyor.

Burcu: Cinkil viicudumuz uyurken bile caligmaya devam eder. Aksam yemegi ile
kahvalti arasinda yaklasik 12 saatlik bir siire olur. Bu siire icinde viicut, besin 6gelerinin
timina kullanir. Sabah kahvalti yapilmazsa beyinde yeterince enerji olusmaz. Bu
durumda yorgunluk, bas agrisi, dikkat ve algilama azhig

gorulir.

Selim: Dengeli bir kahvaltinin giinliikk enerjinin yaklasik
dortte birini karsilamast gerekiyor. Bireyin enerji
gereksinimi 2000-3000 kalori ise, kahvaltida alinmast
gereken enerji miktar1 400-600 kalori olmaliymus.

Goniill Hanim: Aferin size. Sadece kahvalti degil, saglikli
beslenme de okul bagarisina katkida bulunuyor. Simdi
konusmay: birakip kahvaltinizi edin. Yoksa okula gec
kalacaksiniz.




Seker, Tatl ve Abur Cubur
Aligkanligindan Kurtulma

Aksamiistii Géniil Harum dersini cabucak bitiren Burcu ile aligverise ciktu. ilk énce
pazara gidip sebze ve meyve aldilar. Daha sonra da markete girdiler. Pazar cantasi ile
bez aligveris torbalarint doldurduktan sonra:

Burcucugum,
paylasmak sartiyla
ara sira birlikte tatl
Keyfi yapabiliriz.

Burcu: Annecigim, pastaneye ugrayip beraber tath yiyelim mi?
Goniill Hanim: Tatlhmizi paylasacaksak neden olmasin?
Burcu: Ben tatliy1 ¢ok seviyorum tamamuint yiyemez miyim?

Goniill Hanim: Bende dyle. Ancak yiiksek miktarda tath tiiketmenin bedenimiz igin
sagliksiz oldugunu biliyorsun degil mi?

Burcu: Biliyorum, ama ne yapabiliriz?

Gonul Hanim hig sesini ¢itkarmadi. Anne kiz kdsedeki pastaneye girip bir masaya
oturdular.




Gonul Hanim, ikisinin paylagsmast icin bir pasta ve limonata siparisi verdikten sonra
cantasindan bir dergi sayfasi ¢ikarip Burcu'ya uzattu.

Gonuil Hanim: Pasta, cikolata, ¢oérek yemeyi biitiintiyle terk etmemiz gerekmiyor.
Saglikl ve dengeli beslenme programu icinde, hig bir besin yasak degildir. Ama
bunu en aza indirmeye calismaliyiz. Bak burada bu aliskanhig: yenmek i¢in neler
yapabilecegimiz yaziyor. Dilersen yiiksek sesle oku.

0 0000000000000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000900o00
L]

Kaginip azaltmaniz Bunlarin yerine
gereken yiyecekler : tiketebilecekleriniz

0 0000000000000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000090090o0
°

* Su, az yagl siit. Asitli ve gazli

. iceceklerden tamamen uzak durmaya

E calisin. Meyve suyu aliskanhginiz varsa,
. iceceginize yarim bardak maden suyu

E ekleyin. Tiikettiginiz sekerli icecek

- miktarini surekli azaltin.
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sekerli ve gazl icecekler

Tathlar E Kurutulmus meyve, taze meyve, yogurt
. icine dogranmis taze meyve.

Cikolata : Beyaz nohut, leblebi, findik ve badem
. gibi kuru yemisler.
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Tath biskiiviler : Havuc ve salatalik dilimleri.

°
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E Uzerine az yagh peynir siiriilmiis ve taze
. meyveler eklenmis tahilli ekmek, yarim

f yagh siit ile hazirlanmis sade kahvaltilik
E gevrekler, kuru ve taze meyveler.
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Dogru Aligveris

Burcu: Anne, kalkmadan 6nce bir sey soracagim. Hem pazarda hem de markette sen
her uiriint dikkatle inceledin. Neye baktigint anlayamadim, bana da anlatir misin?

Goniill Hanim: Burcucugum, saglikli beslenmek icin aligveris yaparken de dikkat
etmemiz gerekiyor. Sebze ve meyve satin alirken, tazeligine, canlhiligina, camur,

toz, toprak, yabanci otlarin bulunup bulunmamasina dikkat edilmelidir. Ornegin
1spanagin kisa sapli, bol yaprakl olant (kuzu i1spanagi) daha iyidir. Patates alirken
dizgiin, yarik ve catlaklan olmayan, ¢ok kirli ve cok ufak olmayanlar tercih edilmeli,
yesillenmis ve ¢cimlenmis olanlar alinmamahdar.

Markette de aldigimiz stitlerin, yogurtlarin
ve diger yiyeceklerin son kullanma tarihine
bakmak gerekir. Ayrica icerdigi yag ve
seker miktarina, katki maddelerine dikkat
etmeliyiz. Bu arada ahigveris yaparken,
deniz Girtinlerini, tavuk ve etleri en

son almak gerekir. Eger dondurulmus

urtin aliyorsak tasirken ayn torbalara
koymaliy1z ve yine diger donmus iriinlerle
birlikte en son alinmahdir.

Burcu: Bu iki giinde saglikli beslenme
konusunda cok sey 6grendim. Bu arada
seninle birlikte paylasarak cikolatal
pasta azaltma programi yapacagimiza cok
seviniyorum. Anne kiz basaracagiz!

Goniil Hanim: Haydi, eve gidelim.
Bakalim Selim ne yapiyor?




HakKlisin,

Bakiyorum,
oK iyi oldu.

bir haftalik
yiyeceKlerimizi
almissiniz.

Evet, babacigim,
hepsi oK taze. Annem ¢oK
dikkatle segti.

Besin Piramidi

Goniill Hanim: Merak etme Semihcigim, hepsini kuralina uygun saklayacak ve
tikketecegiz.

Semih Bey: Bu arada alisverisinizi besin piramidine orantili yapmigsiniz.
Selim: Bravo anne, bravo Burcu.

Burcu: Besin piramidi mi? O da ne?

Kati ve sivi yaglar,
tathlar
2-3 servis

Sit, yogurt ve
peynir grubu
2-3 servis

Et, sakakat, balik,
baklagiller, yumurta,
kuruyemis grubu
2-3 servis

Sebze grubu
3-5 servis

Tahll .
Unu

Meyve grubu
2-4 servis

makarna
6-11 servis

Ekmek, piring,



Bunu biliyor MUydunyyo

YiyeceKlerimizi Nasil Saklamaliyiz? <

® Taze deniz Urlnleri hava gecirmez, KapakKl, sikica Kapatilmis bir Kap icinde
buzdolabinda en fazla 2 gin saklanabilir.

® Meyve ve sebzeler bir arada tutulmaz. Cinki bazi meyveler etilen gaz Uretir ve
bu da yanindaKi sebzelerin daha cabuk bozulmasina neden olur.

® Etler buzdolabinin en soguk Kisminda 2 ile 4 derece arasinda saklanmalidir. Eger
et alindiktan -2 gin icinde tiKetilmeyecekse, et paketini bir Kez de aliminyum
folyoya (et aluminyum folyo ile temas etmemel) sarip derin dondurucuya Koymali
ve Uzerine paketleme tarihini yazmal.

® Kirmiz et derin dondurucuda 6-12 ay saklanabilir.

® Kiymanin tamam tuketilmeyecekse, Kavrulmali ve Kicuk Kaplara bolinerek derin
dondurucuda saklanmalidir.,

® Tavuk son Kullanma tarihinden once tiketilmelidir.

® Yumurtalar buzdolabinda 3 hafta Kadar dayanir. Yumurta buzdolabinda
saklanirken yikanmadan saklanmali, pisirmeden once yikanmalidir.

® S0t mutlaka buzdolabinin i¢ raflarinda saklanmalidir. Son Kullanma tarihi ne
olursa olsun st Kutusunu actiktan sonra en fazla 3 gin iginde tuketilmelidir.

® Yogurt son Kullanma tarihi ne olursa olsun, satin alindiktan sonra en fazla 7 gin
icinde tiKetilmelidir.

® Tereyag hava almayacak sekilde buzdolabinda | ay, derin dondurucuda 6 ay
boyunca bozulmadan saklanabilir.

® Peynirler buzdolabinda 3-4 hafta tazeligini Kaybetmeden durabilir.

Yatmadan
4 saat once Iyi bir gece
aksam yemegi uykusu da gereKli.
ARgam bitmis olmal. Gocuklar yatma ,

yemegini erk.en zamani geldi. Iyi geceler
yemedik mi? annecigim,
iyl geceler
babacigim.
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SENIN /i
SIRAN

Ailenizin Saglikli Beslenme Programi

Kahvalti

Ogle Yemegi

Aksam Yemegi

Pazartesi

Sah

Carsamba

Persembe

Cuma

Cumartesi

Pazar




Beslenme Programi Yaparken DikKat!

Ana 6gunlerinizi planlarken
dort besin grubunun her birinden
bir besin koymaya 6zen gosterin.

Ogiin atlamayin.




