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AVUSTURYA BESLENME PiRAMIDI

Sagliga giden 7 basamak

v

GO et e G

Alkolsiiz Sebze, baklagiller  Tahil ve Siit ve siit Balik, et, sucuk, salam Kati ve Yaghlar, seker-
icecekler ve meyve patates uriinleri veya sosis ve yumurta  sivi yaglar liler ve tuzlular
Giinde enaz15litresu  Giinde 3 porsiyon sebze  Giinde 4 porsiyon (spor  Giinde 3 porsiyon Haftada 1-2 porsiyon  Giinde 1-2 yemek kasigi Yagl, sekerli ve
ve alkolsiiz ya da diistk  ve/veya baklagiller ve 2  aktivitelerinde sat rdinleri (az yagh balik. Haftada en fazla 3 bitkisel sivi yaglar, yagl tuzlu besinler ve
enerjili icecekler. porsiyon meyve bulunanlar ve cocuklar  iriinlere 6zen gsterin)  porsiyon az yagli et ve az - tohumlu besinler veya  yiiksek enerjili
icin 5 porsiyon) tahil, yagl sucuk, salam veya  tohumlar. Kizartma icecekler az
ekmek, makarna, pilav sosis. Haftada en fazla 3 yaglar, yemeklik ve miktarda
veya patates, 5zellikle yumurta. kati yaglar ve cok yagl  tiiketilmelidir
tam bugday besinleri st ranleri tasarruflu

tuketilmelidir.
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EVDEN GOTURULECEK
SAGLIKLI ARA OGUN

Okul ¢cantasinda defter kalemin bulundugu
kadar, cocugunuzun zor bir okul giint
sliresince enerji ve gli¢ toplayabilmesini
saglayacak beslenme kabinin da
bulunmasi gerekir. Kahvalti yapmayan

ve ara 6gun tuketmeyen cocuklarin

uykusu cabuk gelir ve dersi takip etmekte
zorlanirlar.

Bu brostirle size, cocugunuza her giin
nasil saglikli ve lezzetli bir beslenme
hazirlayabileceginizle ilgli ipuglari vermek
istiyoruz. Beslenme kabi icin tariflerimizin
hazirlanmasi 3-5 dakika kadar sirer ve
hazir alinmis bir sandvicten daha fazla
tutmaz.
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SAGLIKLI ARA OGUNUN 4 BUY

G

BESLENME KABINA KONUR

Okula géturlecek saglkli ara 6gunde 4 blylk olmazsa olmaz! Bunlar ekmek veya musli gibi
tahil Granleri, st ve peynir, bir parca meyve sebze ve bir igecektir.

Ekmek & dahasi

yuksek miktarda tam tahil

+ ara 6gun ekmedi mimkin oldugu kadar cok tam tahil

icermelidir.

Usttine konulanlarin veya strulenlerin az tutuldugu kalin bir
ekmek dilimi.

kiiglk yuvarlak ekmek (Semmel) veya beyaz ekmek tiiketimi
istisna olmalidir.

Sut & peynir

+ o+ o+

kuru madde yag oraninin %45 'in altinda peynir

yogurt

sUt, ayran veya eksitilmis stt (Sauermilch)

Tath ve sttlt atistirmaliklarin ve gofretlerin iginde genelde
az st ama ¢ok seker bulundugu icin bunlar daha ¢ok sekerli
atistirmalik olarak betimlenmektedir.

Meyve & sebze

Meyve ve sebze ekmek Ustline de konulabilir.

icecekler

+ + o+

su
cok suyla karistirilmis (seker katkisi olmayan) meyve sulari
sekersiz meyve caylari

limonatalarda, meyve nektarlarinda veya meyve suruplarinda
seker orani ¢cok yuksek oldugu icin bol suyla karistiriimasi
gerekmektedir!

Eistea ve Cola gibi iceceklerde kafein ve seker orani ¢ok
yuksektir.

light icecekler

enerji icecekleri
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YE§iL, SARI, KIRMIZ| RENKLER SECJM
YAPMAKTA KOLAYLIK SAGLAR

En iyisi trafik lambalarina gére en ¢ok yesil, bazen sari ve ara sira kirmizi besinleri tercih
edin. 14. ve 15. sayfada bulanan genel bir bakis segimizi dogru besinlerden yana kullanmanizi

kolaylastiracaktir.

+ tam bugday « siyah ekmek - beyaz ekmek/beyaz
ekmedi « sekersiz misir ekmekler
+ tam bugday gevregi - seker katkil kahvaltilik
Ekmek & ekmekleri « meyveli kek artinler
dahasi + tahil taneleri « mayali hamur - cikolata veya sekerli musli
veya sekersiz isleri - danimarka pastasi
musli + piring wafflesi - yufkadan yapilan hamur
+ cavdar ekmegi isleri
+ dogal yogurt « az sekerli kakao - yag ve seker icerigi
+ 1bardak stt yuksek meyveli yogurt
+ yayik ayrani - cok sekerli kakao
Siit & peynir + peynir(kurij - yog};ll peynir (kuru madde
madde yag orani yag orani % 50)
% 45) — (sutlu) gikolata
+ lor peyniri - sutlt gofret
+ ¢okelek peynir - dolgusu seker iceren waffle
Meyve & + taze meyve ve + kuru meyve
sebze sebze
+ jambon, az yagli « 1CKregel - yagli sucuk
sucuk + 1CKbal — atistirmalik sosisler
. + ekmek Ustline « az miktarda - (1 GK'dan fazla) recel
Ekmegin ) . ,
istiine vejetaryen krem tereyagi / - (1CK'dan fazla) bal
strmeler, lor margarin — kalin kat strtlmus
peyniri tereyadi/ margarin
+ krem peynir — cikolatali ve findikli krema
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EINSER-BURGER

Ekmek: + 1tam bugday ekmedgi

Ekmek arasi: + 1tam budday ekmegi

Atistirmalik:  + baharatli sirme
1dilim jambon
salatalik dilimleri

+ o+

icecek: + 1sise: (seker katkisi olmayan) bol suyla
karistirilmis armut suyu Diizenli olarak

yiyip icilmelidir:



PAPAGEI-JAUSE

Ekmek:

Ekmek arasi:

Atistirmalik:

Icecek:

+

+

+ +

+

+

2 dilim tam bugday ekmedgi

2 dilim az yagli salam (6rnegdin hindi
salami, Krakov salami)

1dilim peynir

domates ve salata yapragi

kiraz domatesi, biber cubuklari
1kuguk elma

1sise, suyla karistirilmis elma suyu

Rengarenk:
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DOPPELDECKER

Ekmek:

+

2 dilim cavdar ekmegi

Ekmek arasi:  + krem peynir

2 -3 dilim az yagh salam (6rnegdin
hindi salami, Krakov salami)

+ tath kirmizi biber

+

Atistirmalik:  + havug gubuklari ve salatalk dilimleri
1Tarmut Yemesi

kolay:

+

icecek: + 1paket okul stiti




Kaba kolay
konsun:

KASE-EXPRESS

Ekmek: + 2 dilim siyak ekmek

Ekmek arasi:  + tereyagi
2 dilim peynir
+ tere ve frenk sogani

+

Atistirmalik:  + kiraz domatesi, kirmizi turp
1kuguk elma

+

+

icecek: 1sise su
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BAREN-JAUSE

Masli + tahil taneli yogurt
+ yagl tohumlar

Atistirmalik: ~ + meyve salatasi

icecek: + 1sise soguk meyve suyu

Bir deneyin
bakalim:




Sise
gecirin olsun:

ZEBRA-BROTE

Ekmek: + 2 dilim siyah ya da cavdar ekmegi (yuvarlak
olarak da satilir) veya tam bugday ekmegi

Ekmek arasi:  + krem peynir

Hazirlanisi: + Ust Uste konulmus Uzerine sirme strilmis ekmedi 4 parcaya
kesin ve dilimleri krem peyniri ile birbirine yapistirin

Atistirmalik:  + havug cubuklari
+ meyve sisleri

icecek:

+

1sise (seker katkisi olmayan) suyla karistirilmis portakal suyu
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SPIDERMAN-SPIESSE

Sis: + krem peynir strilmus tam bugday ekmegi
+ tatl biber pargalar, salatalik ve domates
dilimleri

Atistirmalik:  + 1muz, mandalina veya portakal dilimleri

icecek: + 1sise: (seker katkisi olmayan) bol suyla
kanstiriimis Gzim suyu

Bir
degisiklik olsun:




WINNI-PUH-BROTCHEN

Ekmekler:

Ekmek arasi:

Atistirmalik:

icecek:

+ 1tam bugdayh kiictiik ekmek

+ lor peyniri

+ recel, bal ya da klclk meyveler
(bogurtlen, gilek, ...)

+ yagli tohumlar

+ 1sise (seker katkisi olmayan) suyla
karistirilmis meyve suyu

Cocugunuzun
fikrini de alin:
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BiR BAKISTA DOGRU SEGiM!

Bol miktarda Az miktarda

Loy e
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Kirmizi alanda bulunan iiriinlerin yerine yesil
alanda bulunan iiriinleri koyun ve tiiketin!

Bol miktarda Az miktarda
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Baski
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