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Dengeli bir Znuni ve Zvieriicin oneriler

Yemek ve icmek keyifli duyusal deneyimlerdir. Dizenli ve yaratici sekilde hazirlanan ana 6gunler ve uyarlanmis
ara oglnler cocuklari doyurur ve gliclendirir. Zniini brosiiri dengeli Znlini ve Zvieri'nin nasil hazirlanabilecegini

gosterir.
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Siirekli degil -
ama arada sirada Tavsiye
edilmeyenler
Dengeli bir Znuni v Etve et mamulleri 6rnegin,
ve Zvieri sucuk cesitleri, salam, X Cikolatalar, siit- ve tahil
pastirma az yagli cesitleri cubuklari.
' Suyu veya tatlandiriimamis tercih ediniz. X Sekerli kahvaltilik keloks
bitki yada meyve gaylarini cesitleri.
dahil edin. Bu gidalardan sonra agiz suyla X Biskiivi/Kurabiye.
v Meyve ve/veya sebzeden ytkanmalidir: X Tatliicecekler 6rnegin buzlu
olusur. v Kurutulmus meyveler cay, surup, Cola, enerji
~ Renkli ve yaratici bir sekilde v Meyve suyu (seker katkis; icecekleri.
diizenlenmistir. yak] X Yapay tadlandirilmis icecekler
v Sekersizdir. . ¥ Muz, Mango, Ananas, Papaya (light/zero).
v Fiziksel ihtiyag ve aclik hissine gibi egzotik meyveler - X Tatlandirilmis, aromali stitli
gore bir tahil cesidiveya egzotik meyve satin alirken, icecekler.
siit Grind, aynt gekilde kuru- oncelikle organik ve adil tica- X Cubuk kraker, cips, tuzlu
yemislerle tamamlanabilir. ret driind oldugundan emin kuruyemisler gibi yagli veya
olunuz ve bu Uriinleri tercih cok tuzlu Grinler.

ediniz.

Anlamli bir Zniini ve Zvieri

Arada kiclk aclari emzirir.

Tekrar yeni enerji verir, hepsinden once teneffislerde ve bos zamanlardaki cok hareketlilikte.
Odaklanma becerisini destekler.

Ideal olarak bolgeden ve mevsiminden Uriinlerden olusur.

Kullanimi pratik Zniinibox icine en iyi sekilde paketlenir: Znlini ve Zvieri taze kalir ve ambalaj
malzemesinden tasarruf edilir.
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Bir porsiyonun biiyikliigi
1 porsiyon sebze ve meyve = cocugunuzun eline siacak kadar.

Destekleyenler:
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Oneri
K?mbinasyon ve cesit-
lilik sayesinde yaratyc

- - ortaya cikarr, ornegin
2 ’ ¢Okelekli ekmek
veya cilekli dogal

yogurt gibi.

Dengeli bir Zniini ve Zvieri fikirleri

* Cesme suyu Isvicre'de
leziz ve hijyen acisindan

Meyve/bitki cay!
sorunsuzdur.
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Cesme suyu*
veya maden suyu

Meyveler

Elma Armut Uzim Kiraz incir Taneli meyveler Kavun
Biitin yil Agustos-Nisan Eylil-Kasim Haziran-Agustos Haziran-Eylil Haziran-Ekim Haziran-Ekim
2
Erik Nektarin/ Mandalina Portakal Kiwi Kayisi
Seftali
Agustos-Ekim Haziran-Agustos Kasim-Subat Kasim-Subat Biitiin yil Haziran-Agustos
Sebzeler
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Salatalik Yer lahanasi Sap kereviz Kirmizi biber Kirmizi turp Rezene
Mayis-Eyliil Temmuz-Ekim Mayis-Eyliil Mayis-Kasim

Havuc
Mart-Kasim

Biitiin yil Nisan-Ekim

Domates
Haziran-Eylil

Tahil iiriinleri
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Sekersiz gevrekler Kraker / Pirinc keki
tam tahilli kraker

Kepekli ekmek Tam tahil ekmegi

Siit Grdnleri

Dogal lor Dogal yogurt

Peynir Ekmegin ustine taze /
stizme peynir
Kuru yemisler
V W < Kiiciik cocuklarda yutma

tehlikesi/ 6gutilmis kaju
Kaju kullanilabilir.
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