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Taze beslenme cantas: fikirleri

Sut Urtnleri ve
Alternatifleri
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Cream
Cheese

Bu beslenme cantasi secenekleri yalnizca 6neri amaclidir. Lutfen beslenme cantasini gocugunuzun hosuna gidecek ve 6grenme ve oynama konusunda ona gug saglayacak yiyeceklerle doldurmaya devam edin.




Aktivite: En sevdiginiz beslenme cantasi yiyeceklerinin resmini cizin

Beslenme cantasinda listelenen her bir yiyecek grubuna karsilik gelen yiyeceklerin resmini cizin.

Korili yemekler, corba ve
yahniler yiyecek gruplarinin
cogunun bir karisimint icerir, bu
nedenle beslenme cantalari
icin cok iyi seceneklerdir.

Saglikli beslenme konusunda
daha fazla bilgi icin 1300
234 263 numarali telefonu
arayarak, DPV Health
Diyetisyeni ile konusmak igin
bir randevu alin.

Beslenme cantasina uygun
ve ailelerin favorisi olan
lezzetli daha fazla tarif icin
Good Food for Good Health
internet sitesini ziyaret edin.

goodfoodforgoodhealth.com.au
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Okul Beslenme Cantasi Planlamasi ile ilgili ipuclar
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Besin alerjileri: Alerjiler nedeniyle,
her okul kabuklu yemislerle ilgili
farkl bir politika uygulamaktadir.
Ornegin, fistik ezmesi veya Nutella
gibi yiyecekleri cocugunuzun
beslenme cantasina koymadan
6nce okulunun uygulamasini
gozden gecirin.

Yiyecek tercihleri: Zaman zaman
beslenme cantasina sekerleme,
krep, kek gibi yiyecekler koymakta
sakinca yoktur. Bu yiyeceklerin tumu
dengeli beslenmenin bir parcasidir.

Okul 6gle yemeklerini bir gece
onceden hazirlayin: By, size
cantaya koydugunuz yemekler
hakkinda konusmak icin zaman
kazandirir ve sabah rutinini
hizlandirir. Bir deneyin! Beslenme
cantalarini her sabah hazirlamak
yerine birkag tanesini 6nceden
paketleyin ve buzdolabinda hazir
tutun.

Sicak gunlerde yiyeceklerin 6gle
yemegi zamanina kadar soguk
tutulmasina yardimci olmast igin
yogurt kaplarini veya su siselerini
dondurun. Cocuklarinizin beslenme
cantalarini ve yiyecek paketlerini
kendi kendilerine acabileceklerinden
emin olun. Bu, baskalarnin
yardimini beklemek zorunda
kalmadan, atistirmaliklarini ve

o6gle yemeklerini yemek icin yeterli
zamanlarinin kalmasini saglar.
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Cevreyi koruyun: Sandvicleri
: ve diger yiyecekleri yeniden
- kullanilabilen kaplara koyun. By,

. Su, cocugunuz icin en iyi

. icecektir. Cocugunuzu her gun bir

. sise su icmeye tesvik edin. Sinifta

¢ 0grenmeye odaklanabilmeleri
icin cocuklarin vicutlarinin susuz
kalmamasi gerekir.

. Ailece birlikte yediginiz aksam
. yemeklerini haftalik planlayin
. ve hafta basinda buyuk bir
. market alisverisi yapin. By,
. aksam yemegi icin her gin
. sUpermarkete gitmekten daha
ucuza mal olur. 3
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Mevsiminde olan taze sebze ve

meyveleri satin almaya calisin: Cocuklarimizi da bu sirece dahil etmeyi unutmayin. Onlari
Mevsiminde olmayan sebze ve . alisverise goturin ve beslenme cantalari icin sebze ve meyveleri
- meyvelere gore bunlarin kalitesi - secmelerine izin verin. Kendi okul beslenme cantalarini
: dahaiyive fiyatlan da daha ucuz hazirlamaya ve paketlemeye yardimci olmalarina izin verin.

DPV DPV Health, cocugunuzun ve tim ailenizin sagligi ve esenligi ile P }- 1300 234 263

ilgili gesitli hizmetler sunar. Hizmetlerimize erismek veya daha

Health® fazla bilgi almak icin bizi arayin veya internet sitemizi ziyaret edin. @ @ @ @ dehealth.O rg.aU



