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Avusturya nin

Beslenme Piramiti

Bizim ara yiyecegi
recetelerimiz ¢abuk
hazirlanir ve satin alinan
hazir bir sucuklu ekmekten
daha ucuzdur.

Saglikh ara
yiyecegi evden

Defterler ve kalemler arasinda okul cantasinda ara yiyecegi (Jause) eksik olmamalidir.
O yorucu okul giint icin ihtiyaci olan gocugunuza giig ve enerji verir. Kahvaltiyi ve ara
yemegini red eden kisa siirede yorgun olur ve dersi zor takip eder.
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hazirlayacaginiza dair égitler ve fikirler alirsiniz. Biz ara 6giinii yemek tarifi ti¢ ile bes
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/"‘” \Qy) ' % dakikada hazirlanir ve satin alinan hazir bir suguklu ekmekten de pahali degildir.
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Alkolsuz Sebze, baklagiller Tahil ve Siit ve siit Balik, et, sucuk Kative Yagh, tath
icecekler ve meyve patates drlinleri ve yumurta sivi yaglar ve tuzlu
Gunigk enaz 151 GUnigk 3 porsiyon GOk 4 porsiyon tah, GUnlik 3 porsiyon Her hatta 1-2 GUNIGE bie = ki yemek Yagh-, tath- ve tuzhy
su ve alkobsuz, sebze ve baklagilier chmek, makarna, piring yasgsiz sut ve sut Urunleri. porsiyon babk. kag bithised sro yag. yiyecekler ve enendl
sekersiz Kecokder veya 2 porsiyon sebze. veya patates (Spor Her hafta en fazla 3 ceviz veya gekirdek Iccekder a2 miktarda
yapanlar ve cocukdar 5 porsiyon yagsiz et Kah yailar margacin, Kullann
porsryon yryebilirler) veya yagur sucuk tereyads kizartma yaglan
ancelikle tam buydayll yenidmelidir ve yagh sit Granler az
unlu yiyecekleri tercih Her hatta en fazta Kultarun
ediniz 3 yumurta
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Yeflil, sar1, kirmizi secimde
yardim eder

En iyisi sikca yesil ampil alanindan bazen sari ve seyrek olarak ta kirmizi alandan
yiyeceginizi seciniz. 14 tincl ve 15 linci sayfada dogru yiyecek secimini kolaylastiran
bilgileri de bulursunuz.
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Saghikli ara yemeginin kutuya
konulan 4 biiyiigii

o karisik ekmek
o tatli olmayan
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Cornflakes
¢ Meyvali pasta
yanina e kurabiye
Saghkl okul ara yemeginde eksik olmiyacak 4 biyik. Bu dort buyugi tahil Grinleri, konanlar e Piring gofreti

ornegin ekmek veya misli, stit ve peynir ve igecek dahildir.
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Emek & ortaklart  + Tam buydayli unlu yiyecekleri tercin edin h * Az sekerli kako
+ tenefiis ekmegi ne kadar siyah olursa o kadar iyidir.
+ kalin dilimli ekmek, fakat tizerine sirtlecekleri ince tutunuz Sut & Peynir
— Semmel ve beyaz ekmek istisna olmalidir.
Siit & Peynir + Yiizde 45 yagin altinda peynir
+ Yogurt

+ Sit, ayran, ,Sauermilch”, kesilmis siitiin suyuyla yapilan igecek
— sutlii gofretlerde icinde genellikle az sit bulunur ve ¢ok seker
vardir. Bunlar bu yiizden 6giin yiyecegi degil cerezdirler

Bu yiizden onlar daha ¢ok gerez olarak degerlendirilir
e Kurutulmus meyve

Meyva & Sebze + Ekmek tsttine de konulabilir.
Meyve & Sebze
icecekler + Su
+ Meyva sularini suyla veya sodayla karistirarak iginiz
+ sekersiz meyveli gaylar ..
— Limonota, saf meyva sularinda veya pekmez icinde ¢ok seker Ekmek ist
vardir. Miimkiir oldugu kadar ¢ok su ilave ederek iginiz konan
— Eistee ve Cola’nin icinde ¢ok seker ve kofeyin vardir.

e 1 kasik recel

e 1 kasik bal

e Tereyag! / Margarin
az oranda




Ekmek:
Siiriilenler:

Atistirma:

icecek:

+ Kepekli ekmek

+ Baharatli siriilecekler
+ Bir dilim salam

+ Dilim dilm salatalik

+ Uziim

+ Meyve

+ Bir sise: Armut 6z suyu suyla karistirilmig
(ylizde ylz sekersiz) Cok su!

Basitce duzenli
yemek ve icmek: Béylece
cocugunuz daha iyi
konsantre
olabilir.

Ekmek:
Siiriilenler:

Atistirma:

icecek:

+ 2 dilim kepekli ekmek

+ 2 dilim az yagli sucuk (mesela Hindi sosisi, hindi salami)
+ 1 dilim peynir

+ Domates ve salata yapragi

+ K¢tk Domates, biber dilimi
+ 1 kiigtik elma
+ 1 sise inceltilmis elma suyu

Basitce karisik:bir salata
yapragi dilinmis salatalik
veya parcalanmis elma
ara yicegi daha istah
acgici gésterir ve
lezzetlidin.




Ekmek:
Siirtilen:

Atistirma:

icecek:

+ 2 dilim 6zli ekmek (Krustenbrot)
+ Taze peynir

+ 2-3 dilim az yagl sucuk

+ kirmizi biber

+ Havug ve dilim salatalik

+ 1 Armut
+ 1 Paket okul stti
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basitce yemek icin:

meyve ve sebzeyi
yikayin in ve
agiza uygun
sekilde kaesin.

£

Ekmek:
Siirtilen:

Atistirma:

icecek:

+ Dilim dilim karisik ekmek
+ Tere yag|

+ 2 dilim peynir

+ Tere veya sogancik

+ Tomates, kirmizi turp
+ 1 kiigtik elma
+ 1 sise su

Basitce kutuda: ara
yemegi kutusu
gocugunuzun yemegini
taze tutar ve
tahripden

korur.




Muisli:

Atistirma:
icecek:

+ Tahil taneli yogurt
+ Findik / fistik

+ Meyve salatasi
+ 1 sise soguk meyve cayi

Basitce deneyin:
Masliye cesitli
findik fistik
cecitlerini de
koyun.

Ekmek:
Siirecek:

Hazirlanisi:

Atistirma:

icecek:

+ 2 dilim (yuvarlagi da var) veya 6zl ekmek

+ Taze peynir

+ tizeri stilmiis ekmegi 4 parcaya kesin ve bir daha taze peynirle ekmegi
birlestirin

+ Havug pargalari
+ Meyve sisi
+ 1 sise yiizde yiiz portakal
suyu sekersiz
meyve parcalarini
dizin béyle yemek yemek daha
fazla seving verir. Basit sis:
meyva parcalarinibasitce
dizin. Béyle yemek daha

fazla eglenceli olur.




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

Atistirma: + 1 adet muz, mandalin veya portakal
icecek: + 1 sise yiizde yiliz Gziim suyu suyla karistiimis sekersiz

Basit degisiklik:
bir defd baska ekmek
tard, baska bir peynir

degisik meyve
deneyin.

Ekmek:
Siiriilecek:

Atistirma:
icecek:

+ kepekli sandevig
+ Yogurt ezmesi (Kesik)
+ recel, bal veya dutlar (Ahududu, gilek)

+ findik / fistik
+ sise saf meyva suyu

Basitce birlikte konusun:
Ara yiyeceginin nasil
olacagina birakin
cocugunuz birlikte
karar versin.



Bir bakmada dogru secim

Kirmizi alandaki
yiyeceklerin
yerine yesil

alandaki saglikli

yiyecekleri seginiz
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