Kiigiik Cocuklaryn Beslenmesi (1-3 yas gurubu)

Igecekler

Her giin
6 — 7 Porsiyon

Hem ogiinlerle
birlikte, hem
de ogiinler
arasinda

Icme suyu tercih
ediniz!
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Sebze,
bakliyat ve
meyve

Her giin
5 Porsiyon

Her ogiin
(kahvalti, 6gle
ve aksam
yemegi, iki ara
0giin dahil)

Sezona ait ve
yerel liriinleri
tercih ediniz!
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Tahillar ve
patates

Her giin
5 Porsiyon

Her ogiin
(kahvalti, 6gle
ve aksam
yemegi, iki ara
ogtin dahil)
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Siit ve
siit uiriinleri

Her giin
3 Porsiyon

Uc porsiyondan
ikisi ,,beyaz*
(siit, mayal siit
(Buttermilch),
yogurt, llor
peyniri,

vs.),

biri ,,sar“

(sari renkli
peynirler)
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Balik, et,
sosis
ve yumurta

Her hafta

Balik
Haftada
1— 2 porsiyon

Et, sosis
Haftada
en fazla
3 Porsiyon

Yumurta
Haftada
1—2 adet

g

Kati ve sivi
yaglar

Tasarruflu

Giinde
5 ¢ay kasigi
(Toplam ~ 25 g)

Tercihen bitkisel
yaglar (kolza
yagi, zeytinyagi,
vs.) veya findik/
fistik (tuzsuz!)
veya ince
ogiitiilmiis
tohumlar
Katilastirilimig
yaglar ve
kizartma yaglar
tasarruflu
kullanilmalidir!

BUNDESMINISTERIUM
FUR GESUNDHEIT

Yagl,
tath ve tuzlu
seyler

Nadiren

En fazla giinde 1
porsiyon

Fazla yagli,
sekerli ve tuzlu
yiyecekler
(sekerlemeler,
pastalar, enerji
icecekleri,
limonatalar vs.)
nadiren
tiiketilmelidir!
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