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Dengeli bir Znuni ve Zvieri icin oneriler

Yemek ve icmek keyifli duyusal deneyimlerdir. DUzenli ve yaratici sekilde hazirlanan ana ogunler ve uyarlanmis
ara ogunler cocuklari doyurur ve guclendirir. Znuni brosurl dengeli Znuni ve Zvieri'nin nasil hazirlanabilecegini

gOsterir.

Dengeli bir Znini
ve Zvieri

+ Suyu veya tatlandirimamis
bitki yada meyve caylarini
dahil edin.

v Meyve ve/veya sebzeden
olusur.

+ Renkli ve yaraticl bir sekilde
dizenlenmistir.

v Sekersizdir. o
+ Fiziksel ihtiyac ve aclik hissine
gore bir tahil cesidi veya
sut Urnd, aynt sekilde kuru-
yemislerle tamanlanabilir.

Anlambh bir Zniini ve Zvieri
v/ Arada kUguk aglari emzirir.
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v Et ve et mamulleri ornegin,
sucuk cesitleri, salam,

pastirma az yagli gesitleri
tercih ediniz.

Bu gidalardan sonra agiz suyla

yikanmalidir:

v Kurutulmus meyveler

v Meyve suyu (seker katkis
yok)

¢ Muz, Mango, Ananas, Papaya
gibi egzotik meyveler —
egzotik meyve satin alirken,
oncelikle organik ve adil tica-
ret Urind oldugundan emin

olunuz ve bu Uriinleri tercih
ediniz.

Tavsiye
edilmeyenler

X Cikolatalar, sit- ve tahil
cubuklari.

X Sekerli kahvaltilik keloks
cesitleri.

X Biskuvi/Kurabiye.

X Tatl icecekler 6rnegdin buzlu
cay, surup, Cola, enerji
icecekleri.

X Yapay tadlandiriimis icecekler
(light/zero).

X Tatlandiriimis, aromali sutld
icecekler.

X Cubuk kraker, cips, tuzlu
kuruyemisler gibi yagl veya
cok tuzlu Urdnler.

v Tekrar yeni enerji verir, hepsinden once tenefflislerde ve bos zamanlardaki ¢ok hareketlilikte.

v Odaklanma becerisini destekler.

v ldeal olarak bolgeden ve mevsiminden Urunlerden olusur.
v/ Kullanimi pratik Znunibox i¢ine en iyi sekilde paketlenir: Znuni ve Zvieri taze kalir ve ambalaj

malzemesinden tasarruf edilir.

Bir porsiyonun biiyitkligu

1 porsiyon sebze ve meyve = gocugunuzun eline sigacak kadar.

Destekleyenler:

o/

sge Schweizerische Gesellschaft fur Erndhrung
ssn Société Suisse de Nutrition
ssn Societa Svizzera di Nutrizione



Dengeli bir Zniini ve Zvieri fikirleri Oneri

Kombinasyon Ve cesit-
lilik Sayesinde yarat)c
Ve estetik arg oglnler
Ortaya gikarr, ornegin
¢Okeleklj ekmek
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o * Cesme suyu Isvigre'de 4 gurt g'b"
Cesme suyu* Meyve/bitki cayi leziz ve hijyen agisindan
veya maden suyu sekersiz sorunsuzdur.

Meyveler
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Tahil Granleri

Kepekli ekmek Tam tahil ekmegi Sekersiz gevrekler Kraker / Piring keki
tam tahill kraker

=
3 ) )
- ¥ ——
e - — — e
Peynir Ekmegin Ustlne taze / Dogal lor Dogal yogurt Sut

slizme peynir

Kuru yemisler
!" 00 . Klcuk gocuklarda yutma
@ tehlikesi / 6gutiimus kaju

Kaju kullanilabilir.
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