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Ara 69unlerin

Gevrek & Taze! Cok az yag & seker icermektedirler!

EKMEK, BI.SKOVVI' & ICECEKLER
TAHIL GEVREG] Su daima
Tam bugdaydan tahil gevrekleri! onceliklidir!
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Ara 6gunlerin

SEBZE & MEYVE FINDIKLAR & CEKIRDEKLER ¥ Gaevrek ve Taze!

Bolgesel ve sezona bagh

Bol degisiklik icerir- gokkusagi kadar renkli

En iyisi sivilara (yumusak meyve suyu, plre, meyve suyu) kiyasla kati (¢ig besin)
1 Cocuk eli = 1 Porsiyon (ideal olan ,giinde 5 tane”)

Findiklar, tohum & Cekirdekler, en azindan haftada 1x

Kuru meyveler ara sira (ufak miktarlarda) ara sira tamamlayici olarak

Uygun olmayanlar: tuzlu findiklar ve ¢ekirdekler, sekerli cigneyiciler >

SUT (URUNLERI) & EKMEK USTUNE SURULECEKLER 2

¢ Tatlandirilmamis sut (Urtnleri) tercih edilmeli
icinde azami her 100 g’da yani 100 ml’de 11,5 g seker iceren siit Grlinleri ve Tatlandirma mad-
desi ICERMEYENLER kabul edilebilir 3
J/’“\u

Dogal yogurt taze meyveler ile karistiriimal (
Ekmek Uzerine slrllecekler lor peyniri, taze peynir, baklagiller temelinde kendiniz hazirlayiniz '\‘”’ @

Yagli sucuk stirecekleri yerine yumusak-, kesme-, sert peynir

ilave siriileceklerde sirilen yagdan (6rn. Tereyagl, margarin) feragat edilmeli

Sucuk maddelerini nadir ve ¢cok az yag iceren, drnegin pastirma, krakauer sucugu, baharatli
pastirma sucugu, kimes hayvani sucugu

Uygun olmayanlar: tatli (cocuk) stt Grtnleri (6rn. Puding, cocuk yogurtlari), ekmek tzerine siri-
len tathlar, cok yag iceren sucuk mamulleri (6rn. Isirilarak tuketilen sucuklar,
ekstra sucuklar, ciger peyniri, salam), mayonez

EKME, BiSKUVi & TAHIL GEVREKLERI Tam bugdaydan!

¢ Tam bugday-, siyah-, cavdar-, kepekli ekmek-, perhiz ekmegi veya-biskivi

¢ Tam bugdaydan ekmekcik veya findik, tohum, cekirdek iceren koyu ekmek1)

€ Seker katkisiz musli, findikli misli 1) veya kuru meyve

¢ Yumaklardan (6rn. Arpa, kizil bugdaydan) kendiniz musli yapiniz

Uygun olmayanlar: Beyaz ekmek,- biskivi, cok yag iceren hamur isleri ve unlu yiyecekler

(6rn. Yagda kizartilan lokmalar, golatceler, kurasanlar), seker katiimis
kahvaltiliklar

ICECEKLER Su daima énceliklidir!

€ Su veya tatlandirilmamis meyve ve ot caylari g 2

¢ istisnai olarak inceltilmis meyve suyu
€ 100%-luk meyve suyu (6rn. Elma, portakal) su veya cay ile iyice inceltilmeli (En az 1:3 oraninda) \ /
€ Azami 6,7 g seker/100 ml ve tatlandirici icermeyen icecekler kabul edilebilir ¥ @

Uygun olmayanlar: Tatlandirici, kafein veya tein iceren limonata veya icecekler &

Y Findiklar, tohum, cekirdekler 4 yasindan ufak cocuklar igin sadece ¢ok ince strtilmus olarak tavsiye edilmektedir (bogulma tehlikesi).

2 Az yag iceren sit (Urtnlerinin) verilmesi ancak 3 yasindan sonra uygundur.

5 Yasindan ufak gocuklar icin uygun olmayanlar: Cig stt (peynir), cig balik (6rn. Susi, titstlenmis somon baligi),
(6rn. salam, fume sucuk, koseli sucuk gibi) ¢ig et (Urtnleri), ¢ig yumurta igeren yemekler

3SIPCAN-SUt- ve icecek listesi icin www.sipcan.at



