HEALTHY EATING AND PHYSICAL ACTIVITY FOR EARLY CHILDHOOD

Kf)nceden planlamak icin kimi yararh \ . .' ' 1' 1. X GET UP & GROW

ipuclan

- Yemek pisirmek i¢in zamaniniz oldugunda, Tirkge (Turkish)
ihtiyaciniz olanin iki mislini yapin ve fazla
porsiyonlari baska bir yemek icin dondurun.

 Kilere, makarna icin domates sosu, et suyu tozu,
makarna, piring, kuskus, kuru fasulye ve ton
baligi, sombaligi, domates, misir, fasulye ve nohut
konserveleri gibi yararl yiyecekleri depolayin.

« Buzdolabi ve buzluga peynir, yumurta ve
dondurulmus sebze ve vokun icinde yagda
kizartilmis karisimlari depolayin.
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Mesgul anababalar
icin yiyecek onerileri

Cerezler

Cerezler, cocuklarin beslenmesi icin yemekler kadar
onemlidir. Kii¢lik cocuklar icin glinde ti¢ 6glin yemek
ve iki 6gUin cerez idealdir. Yemeklerde sunulan
yiyeceklerin cogu cerez olarak da sunulabilir. En
yaygin uygun cerezler ekmek ve gevrekler, meyve,

Food ideas for busy parents
ve sitll icecekleri icerir. Cerezlerin buyuk olmasi
gerekmez, besleyici olmalidir.

Su ¢erez Onerilerini deneyin:

« Biriki buskivi ve peynir
Bir parca taze meyve

« KUk bir kase konserve veya pisirilmis meyve
Kiiglk bir bardak meyveli stt

+  Kuguk bir kap yogurt

- Birkag sebze cubugu (kiiclik cocuklar icin sebzeleri
yumusayana kadar buharda pisirin)



Bir-iki yas arasindaki cocuklar ve okul 6ncesi Aile ogle yemekleri Aile ak§am yemekleri
yaslarindaki cocuklar, ailenin yedigi yiyeceklerin

aynisini yiyebilir. Sadece sinirli zamaniniz bile Cabucak ve kolayca hazirlanabilecek aksam

yemeklerinin bir listesini tutun. Ayrica, birkag¢ dakika
icinde yapilip sunulabilecek yemekler icin kilerde ve
buzdolabinda yiyecekler bulundurmak da yararlidir.
Sunlari deneyin:

olsa, saglikl bir yemek veya cerez cabucak ve
kolayca hazirlanabilir. Yemek zamanlarinda gesitli
yiyecekler sundugunuzdan ve her yemek ve cerez

ile su da verdiginizden emin olun

« Vokta, karisik sebzeler ve Hokkien sehriyesi ile
kizartma

« Karisik sebzeler ve pismis yumurta ile yagda
kavrulmus piring

- Domates sosu, ton baligi ve karisik sebzeli
makarna

- Evyapimi salata ve yuvarlak ekmekle, carsidan
alinan rosto tavuk

« Evyapimi piza - pide, domates salcasi, jambon,
mantar, ananas ve peynir

« Fasulye, marul, domates, peynir, avokado, ve sigir
eti veya tavuklu ‘burritos’

«  Crtir gitir yuvarlak ekmekle et ve sebze ¢orbasi
Aile kahvaltilan veya fasulye ve sebze corbasi (konserve veya ev
yapimi)

«  Kuru fasulye ve peynirli tost

Kahvalti dnemli bir yemektir ve her sabahki

aliskanligin bir pargasi olmahdir. Saglikli kahvalti «  Kizarmis ekmegin (istiine izgara domates ve

secenekleri sunlariicerir: mantarli yumurta
Sut ve meyve ile birlikte kepekli gevrek

«  Bir bardak sttle yulaf lapasi ve meyve

« Yogurt ve meyve ya da meyveli sut

«  Meyve dilimleri ile birlikte peynirli kizarmis dilim
veya yuvarlak ekmek

«  Kizarmis ekmegin Ustiinde kuru fasulye ve peynir

Bir bardak siitle, kizarmis meyveli ekmek




