GET UP & GROW

HEALTHY EATING AND PHYSICAL ACTIVITY FOR EARLY CHILDHOOD
ERKEN COCUKLUK iCiN SAGLIKLI YEME VE BEDENSEL ETKINLIK

V. Australian Government

“  Department of Health and Ageing

Tiirkce (Turkish)



Bakan’in Onsozii

Avustralya Huktumeti'nin Erken Cocukluk Plani ve Sismanlikla Miicadele Plani’'nin nemli
bir 6gesi olan Erken Cocukluk Ortamlari icin Saglikli Yeme ve Bedensel Etkinlik Kurallari
girisimini sunmaktan blyik mutluluk duymaktayim.

Cocuklarimizin kiiclk yaslari tartismasiz en 6nemli yaslaridir ve dogumdan itibaren
saglikli davraniglari yerlestirmek, yasam boyu siirecek saglk ve esenlik icin temel
olusturacaktir. Besleyici yiyecekler ve diizenli bedensel etkinlikler cocuklarin normal
blyumesini ve gelisimini destekleyecek ve ilerde yasam bicimiyle ilgili kronik
hastaliklara yakalanma riskini azaltacaktir.

Simdi daha fazla cocuk bakim merkezlerinde zaman gecirdigi icin, erken cocukluk
ortamlari, beslenme ve bedensel etkinliklere iliskin olarak saglikli secenekleri
desteklemede 6nemli bir rol oynayabilir. Bu kaynak, pratisyenler, bakicilar ve ailelere
bu rollerini oynamada yardimci olmak tizere pratik bilgi ve tavsiyeler saglar.

Kurallar, merkez bakimini, aile glindiiz bakimini ve okul dncesi bakimi iceren ¢esitli
erken ¢ocukluk ortamlarinda uygulanabilecek sekilde tasarlanmislardir. Kanitlara
dayanmaktadir ve erken cocukluk gelisimine iliskin su andaki

dusuncelerle tutarhdirlar.

Ayrica, tiim dort yasindaki cocuklar okula baslamadan 6nce uygulanan Saglikh
Cocuklar Kontrolii gibi diger programlari ve Yasam icin Hazirlanin — saglikl cocuklar icin
aliskanliklar Kilavuzu gibi kaynaklar bitiinleyeceklerdir.

Bu girisimler, Avustralya'daki tim ¢ocuklarin yasama miimkiin olan en iyi
sekilde baslamalarinin ve gelecekte her firsata sahip olmalarinin saglanmasinda
yardimci olacaktir.
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Get Up & Grow: Healthy eating and physical activity for early childhood, dogumdan bes yasina
kadarki cocuklarin saglikli aliskanliklar gelistirmesine yardimci olmak igin, erken ¢cocukluk
egitim ve bakim ortamlarina genel, ticari olmayan, kanitlara dayanan bilgiler saglar. Belirli
tibbi ve besin sorunlari olan ¢ocuklar icin profesyonel tibbi tavsiyeler gerekebilir.

Okuyucular bu kaynaklarin, vefat etmis olan Aborijinlerin ve Torres Bogazi Adalilarin
gorintulerini icerebilecegine dikkat etmelidir.

Bu kaynak, Infant Feeding Guidelines (Bebek Beslenme Kilavuzlari) (2012) ve Australian

Dietary Guidelines (Avustralya Beslenme Kilavuzlari) (2013) ile uyumlu olmasi amaciyla
glincellestirilmistir.
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Sunus

Get Up & Grow: Healthy eating and physical activity for early
childhood kurallari ve bunlara eslik eden kaynaklar, cocuk saghgi
ve erken ¢ocukluk profesyonelleri tarafindan, Avustralya Hikimeti
Saglik ve Yashlik Bakanhdu ile isbirligi icinde gelistirilmistir. Bu
kaynaklarin gelistiriimesinde eyalet ve bolge hiikiimetlerine de
danisiimistir.

Get Up & Grow kaynaklari, esitli erken ¢ocukluk ortamlarinda
aileler, gorevliler ve bakicilar tarafindan kullaniimak ve ¢cocuklarin
beslenmesine ve bedensel etkinligine tutarl ve ulusal bir
yaklasimi desteklemek Gizere tasarlanmistir. Bu kaynaklarda
belirtilen kurallari ve tavsiyeleri uygularken, erken ¢cocukluk
ortamlarinin ayrica eyalet, bolge veya federal diizenlemelerindeki
diger ihtiyaclan da karsilamalari gerekmektedir.

Bu saglikh yemek ve fiziksel etkinlik kaynaklari, cocuklar tizerine
odaklanan ve anahtar niteliginde olan (g ulusal saglik belgesini
temel alir:

+ Avustralya'da beslenme politikasina temel olusturan Avustralya
Beslenme Kilavuzlari (2013) ve Bebek Beslenme Kilavuzlari (2012).

« Kiiclik cocuklar icin bedensel etkinliklere iliskin politika ve
uygulamaya yol gostermek icin gelistirilen National Physical
Activity Recommendations for Children 0 to 5 years (Bolim 2:
Bedensel Etkinlik'de 6zeti mevcuttur).
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“..cocuklarda saglikli yeme
aliskanhiklarini ozendirin...

Derlenen bu kaynaklar ayni zamanda Avustralya'daki
zengin kultirel ve dini cesitlilik g6z dnline alinarak
gelistirilmistir. Gelisim strecinde cesitli gereksinimlerin
g0z 6nune alinmasini saglamak tizere erken ¢cocukluk
gorevlilerine ve bakicilarina, ilgili profesyonellere ve
Avustralya’nin bircok yerindeki anababalara, anketler ve
odak gruplar araciligiyla danisilmistir. Bu danisma ¢ok
cesitli bircok insani icermistir: Bunlardan kimileri kent, tasra
bolgelerinden ve uzak bolgelerden, kimileri farkli kiltirel
ve dilsel kokenli, kimileri Aborijin ve Torres Bogazi Adali ve
kimileri de engelli cocuklara bakan kisilerdir.

Avustralya'da su anda gittikce yiikselen bir fazla kilolu ve
asiri sisman cocuklar sorunuyla karsi karsiyayiz. Cocuklar
icin Yemek Pisirmek, saglikl yemek icin kurallar sunmak
Uzere tasarlanmistir ve cocuklarin biiyime ve gelisimini
ilerleten ve cocuklarda saglikli yeme aliskanhklarini, ilerdeki
yasam icin bir temel olusturabilecek aliskanliklari 6zendiren
yiyecek fikirlerini igerir.

Avustralya, Yerli Avustralyal aileleri ve tim duinyadan
aileleri kapsayan bircok farkli aileden olusan, cesitlilik iceren
bir toplumdur. Her birinin farkh tercihleri ve klturleri
vardir ve boylece Cocuklar icin Yemek Pisirmek’e cesitli
yemek tarifleri ve stilleri dahil edilmistir. Anababalar ve
ailelerle belirli gereksinimleri ve inanclari gorismek, tim
kalturler ve dinlere saygi gostermenin en iyi yoludur ve
ortamda paylasabilecegdiniz iyi fikirler sunabilir.
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Yiyecek, cocuklarin toplumsal
yasaminin ve gelisiminin cok
onemli bir parcasidir. Cocuklar
icin Yemek Pisirmek, cesitli
yeme firsatlar saglamak
ve saglikh yemeyi zevk
alinacak hale getirmek Uizere
tasarlanmistir. Cocuklar icin
Yemek Pisirmek su konularda
bilgi saglar:
- farkl yaslardaki cocuklara
uygun yiyecek turleri

+ (mevcut olan malzemelerin
kullanimini olanakl kilmak
uzere) farkl icerik secenekli,
yapilmasi kolay yemek
tarifleri

- alerjili veya tahammoiilstiz
cocuklar icin uygun yemek
tarifleri se¢mek

- mutfak ve genel yiyecek
hazirlama temizligi

- alty, 25 ve 60 cocuk
porsiyonu icin malzeme
miktari (miktarlar,
porsiyonlarin sayisina bagli
olarak, kendi tariflerinizi
kolayca ayarlayabilmek
icin bir kilavuz olarak da
kullanilabilir).).

Dort kaynak kitabin (Yonetici/
Koordinator Kitabi, Gorevli

ve Bakici Kitabi, Aile Kitabi ve
Cocuklar icin Yemek Pisirme
Kitabi) yani sira cocuk bakim
merkezleri icin poster ve,
yapistirmalar, anne ve babalar
icin el ilanlari ve haber
builtenleri gibi ek malzemeler
de vardir.

Erken ¢ocukluk ortamlarindaki
cocuklar icin saglanan
yiyecekler, cocuklarin saghkli
blyumeleri ve gelismeleri

icin yeterli besin almalarini
saglamada onemli bir rol
oynar ve tim yasam boyunca
sagliklr yemek icin bir temel
olusturmada yardimci olur.

Bu kitaptaki bilgiler, cocuklara
ve ailelere, ayaga kalkip
blyimede yardimci olmak icin
bir kilavuz olma gorevini yerine
getirecektir!
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Emzirmek

SAGLIKLI YEME KILAVUZU

Bebeklerin yaklasik alti aylik olana kadar olumlu
destek ile birlikte sadece anne situ ile beslenmeleri
tavsiye edilir. En az 12 ay ve anne ile bebek arzu
ederse daha uzun sire, siirekli emzirme tavsiye edilir.

Anne sutu kucguk bebekler icin ideal besindir. Bebeklerin ilk
6 ay icinde ve 12 aylik olana kadar ve anne ile bebek arzu
ederse daha da uzun siire sadece anne siitiine (veya anne
sutl mumkuin degilse bebek mamasina) ihtiyaci vardir.
Isyeriniz, mimkiinse bebeklerine anne st vermeleri icin
anneleri 6zendirmelidir. Bir bebek kati yiyecek yemege
baslayana degin, herhangi bir yiyecek hazirlamaya gerek
yoktur; ancak, anne situnu elden gegirmeniz gerekebilir.

Anne sutiiniin glivenlikle elden gegirilmesi

Bebekler sadece kendi annelerinin sttiint icmelidir. Anne
sutinin bebegdin icmesi icin en iyi kosullarda korunmasini
saglamak icin 6zen gerekir. Anne sitliniin baska bir yiyecek
veya icecekle temasi olmamasini saglamak da ayrica
onemlidir.




Etiketleme ve depolama

« O gun kullanilmayan ve
evden getirilen anne st
gunun sonunda atilmahdir.

« Anne suti bir erken
¢ocukluk ortamina:

o yalitilmis kaplarda
tasinan sterilize plastik
biberonlarda

o ¢ocugun adinin
ve kullanilacagi
tarihin gorulecegi
sekilde etiketlenerek
getirilmelidir.

« Biberonlar, buzdolabinin
en alt rafindaki, tasmayacak
tepsiye konulmalidr.

Bu, devrildiginde veya
dokildiginde anne
sutiindn baska yiyeceklerin
Uzerine damlamamasini
saglar.

Anne siitiinii isitmak

Bebekler, buzdolabindan
cikarilmis anne sttini
dogrudan icebilirler, ancak
bebek ilik suti tercih ederse:

« Biberonu ilik stitiin icinde
tutarak sutu isitin.

- Bebege vermeden 6nce siitlin
Isisini daima kontrol edin.

- SUtU, esit derecede 1sitmadigi
ve yanmaya neden olabilecegi
icin, mikrodalgada isitmayin.
Ayrica, anne sutunu mikro
dalgada isitmak bazi dogal
yararlarini da yok edebilir.

« Isitilip kullanilmayan
veya beslenmeden sonra
biberonda kalan anne sutiini
dokiin. Bu sit, daha sonrasi
icin saklanamaz veya yeniden
Isitilamaz.




Anne siitiine iligkin hiikkiimler

L wnjog

dwd, Ipjibes

Bebege buzdolabindan sut verme zamani geldiginde:

Biberonun tizerindeki ismin beslenecek bebegdin ismi
oldugunun iki gorevli tarafindan kontrol edilmesini
saglayin.

Bebegin beslenme kaydini imzalayin.

Anne sitln(, anne tarafindan saglanan sterilize plastik
biberonda veya fincanda verin. Kimi aileler bebeklerini
biberonla beslemeyi secerken digerleri sagilmis situ
fincanla vermeyi secebilir. Bebekler fincandan icmeye
genellikle yedi veya sekiz ay civarinda hazir olur.

Bebege baska bir annenin sutl verilmisse veya boyle bir
sey oldugunu saniyorsaniz, derhal yoneticinize veya
miudiiriiniize haber verin.
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Bebek mamasi

SAGLIKLI YEME KURALLARI

Bir bebege anne sutu verilmiyorsa, kismen veriliyorsa veya
emzirme kesilmisse, 12 aylik olana degin bebek mamasi
kullanin.

Anne sutunin en iyisi olmasina karsin, emzirmek mimkin
degilse, tek glivenlikli alternatif bebek mamasidir. Bebekler 12
aylhk olana degin, sitten kesilmis veya kismen kesilmis bebeklere
verilen ana icecek bebek mamasi olmalidir. Bebek mamasi
Ureticinin tarifine gore hazirlanmali ve bebeklere temiz bir
biberon veya fincanda verilmelidir.

Erken ¢cocukluk ortaminda biberonlarin ve
mamalarin glivenlikli bir sekilde elden gecirilmesi

Anababalar her giin, 6nceden dl¢ilmis toz mamanin yani sira,
sterilize edilmis biberonu ve bunun memesini saglamalidir.
Bunlarin Gizerine, tarihi, bebegin adini ve mamayla karistiriimasi
gereken su miktarini acik¢a belirten bir etiket yapistiriimasi
gerekir. Bebek mamasi igin su, bir su kaynaticiyi veya siirahiyi
kaynama cizgisine getirerek suyun 30 saniye kaynamasi (veya,
otomatik elektrikli kaynatici durana kadar kaynamasi) saglanarak
hazirlanir. Bundan sonra su, kullanimdan dnce sogutulmahdir.
Bebek mamasi daima, kullanima mumbkdn olan en yakin zamanda
hazirlanmalidir. Mamalari toptan degil, tek tek hazirlamak en
guvenlikli yoldur.

Anababalarin 6nceden hazirlanmis bebek mamasi saglamasi,
onceden hazirlanmis mamanin icinde mikrop Greme ve hastaliga
neden olma riski bulundugundan, givenlikli degildir.
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Ortaminiz anababalarin 6nceden kaynatilip sogutulmus J

su ile dolu biberonlar getirmesini tercih edebilir. Boylece
gorevliler ve bakicilar her bebegi beslemeden 6nce suyu
kaynatip sogutmak zorunda kalmazlar.

Mama siselerini hazirlarken sunlari unutmayin:

+ Su kaynatma birimlerinden alinan su kiictik cocuklar icin
uygun degildir.

« Bebek mamasi, tiiketime mimkiin olan en yakin
zamanda hazirlanmalidir.

« Mamanin, karistirildiktan sonra saklanmasi gerekiyorsa,
kullanilana kadar buzdolabinda saklayin ve 24 saat sonra
atin.

« Bebek mamasina baska bir sey katmayin. Bebek gevregi
veya baska icerikler katmak bebeklerin beslenmesini
olumsuz etkileyebilir.

« Mama biberonlarini mikrodalgada isitmayin. Biberonlari,
suyun icinde 10 dakikay1 gegmeyecek sekilde isitin. Bu,
biberonun her yanini esit sekilde isitir ve bebegin agzini
yakma riskini azaltir.

+ Kullanimdan sonra, biberonlari ve memelerini, soguk
suda calkalayin ve yikanip sterilize edilmeleri icin eve
yollayin.

inek siitii

Bebeklere en az 12 aylik oluncaya kadar, esas icecek olarak
inek sutu verilmemelidir. Karisik besinlere az miktarda inek
sutu eklenebilir. Ancak iki yasindan kiiclik cocuklar icin az
yagli veya yagi alinmis sut tavsiye edilmez.
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Kat1 yiyeceklere baslamak

Kati yiyecekleri yaklasik alti aylikken vermeye baslayin.

Kati yiyeceklere ne zaman
baslanir

Kati yiyeceklere alti ayliktan
once baslanmasi kesinlikle
tavsiye edilmez. Emzirme
surdurulirken yeni besinlere
de baslanmasinin bircok yarari
vardir, emzirme de bebegin
yasaminin en azilk 12 ayi
boyunca strdurilmelidir.
Emzirme, anne ve bebek
arzu ederse, 12 aydan sonra
da surdurdlebilir. Bebek
mamasl yiyen ¢ocuklar da,

“Kat1 yiyeceklere alti

kati yiyeceklere baslanirken
ve 12 aylik olana degin, mama
yemeyi sirdirmelidir.

ayliktan once baglanmasi kesinlikle

tavsiye edilmez...”
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Bebekler icin ilk yiyecekleri hazirlamak

L wnjog
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Bebekler icin ilk yiyecekleri hazirladiginizda sunlari akilda
tutun:

Tuz, seker veya diger tatlari katmanin geregdi yoktur.
Daha fazla siviya ihtiya¢ duyulursa, su katilabilir.

Anne sitl veya bebek mamasi, sadece her ¢ocuk igin
bireysel yemekler yapilirken, katilabilir. Bir annenin
sagladigi anne sutuniin sadece o annenin bebegine
verilmesinin gerektigini unutmayin.

Cogu bebekler icin ilk yiyecekler purizstz, topaksiz ve
muhallebi kivamina benzer olmalidir.

Bebekler 6nce puriizsiz yiyeceklerle beslenmelidir.
Yeme becerileri cabucak gelisecek ve ezilmis, kiyilmis
veya ince ince dogranmis yiyeceklere gecebileceklerdir.
Demir agisindan zengin gidalara ilk yemeklerde
kullanildigi stirece, besinlere, bebegde uyan herhangi bir
sirada ve oranda baslanabilir.

Bebeklere verilen ancak yenilmeyen yiyecekler
atilmahdir.
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Hangi yiyecekler verilmeye baglanmalidir

Asama Tiiketilebilecek yiyeceklere drnekler

Ik yiyecekler (alti ayliktan | Takviyeli gevrekler dahil olmak lizere demir acisindan
sonra) zengin gidalar (6rnegin, pilav), sebzeler (6rnegin,
baklagiller, soya fasulyesi, mercimek), balik, karaciger,
et ve tavuk, pismis sade tofu.

12 ayliktan once verilecek | Pismis veya cig sebzeler (6rnegin, havug, patates,
diger besinli gidalar domates), meyve (6rnedin, elma, muz, kavun), bitin
yumurta, gevrekler (6rnegin, bugday, yulaf), ekmek,
makarna, peksimet, galeta, kuru yemis ezmeleri, tam
yagh peynir, muhallebi ve yogurt gibi sttll Griinler

12 ay ile 24 ay arasindan Aile yiyecekleri
itibaren Tam yagh pastorize sut

Not 1: Sert, kiiclik, yuvarlak sekilli ve/veya yapiskan kati yiyecekler tavsiye
edilmez ¢linkii bogulmaya sebep olabilirler.

Not 2: Zehirlenmeyi 6nlemek icin 12 aydan kiglik bebeklere bal vermeyin.
Kuru yemisler ve diger sert yiyecekler

Butlin haldeki kuru yemisler, cekirdekler, ¢ig havug, ¢ig kereviz ve elma
parcalari, boyutlari ve sertlikleri itibariyle nefessiz kalip bogulma riskini

artirdiklarrigin ilk Gg¢ yil bunlari vermekten kaginilmalidir. Bununla
beraber kuruyemis ezmelerine bebek yaklasik alti aylikken baslanabilir.



Fincanla beslemeye gecis J

Bebekler kiiclik yastan itibaren fincan kullanmayi
ogrenebilirler ve bunu denemeye yaklasik 7 ayliktan
itibaren hazirlardir. Kimi bebekler icin gecis biberonla
beslemeden fincanla beslemeye olacaksa da, emzirilen
bebekler, cogu kez emzirme surrerken, biberonu atlayarak
dogrudan fincanla beslenmeye gecebilir.

Anne siit sagmissa ve biberonla beslememeyi se¢misse,
anne sti bebeklere fincanla sunulabilir. Kaynatilip
sogutulmus su, alti ayliktan sonra biberonla veya fincanla,
ek icecek olarak verilebilir.

‘Bebekler kui¢itk yastan itibaren
fincan kullanmayi ogrenebilirler...

Alti ayliktan sonra su kimi zaman biberonla verilebilirse

de, en iyisi fincan kullanmaktir. 12 ile 15 aylik arasinda

¢ogu bebekler (bebek mamasi ile beslenenler icin daha
erken olabilir) bardagi susuzluklarini giderebilecek kadar

iyi kullanabilirler ve bu durumda biberon kullanimina son
verilebilir. iki yasinda iyice ilerleyene kadar biberondan
icmeyi strdiren bebekler cok siit icebilir ve diger yiyecekler
icin istahlar azalabilir, bu da bebegin yetersiz demir alma
olasihgini artirir.

Bebeklerin, su katilan suruplar, mesrubatlar ve meyve sular
gibi tatli iceceklere ihtiyaci yoktur. Bunlar hig verilmemeli,
Ozellikle de siseden hi¢ verilmemelidir. Tath icecekler
bebeklerin besleyici yiyecekler icin istahini azaltabilir ve dis
clrimesi tehlikesini artirabilir. 12 aylk olana degin anne
sutl veya mama, bebeklerin esas icecegi olmalidir.
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Bebeklerin bogulma tehlikesi

Bebekler, beslenirken daima denetim altinda olmalidir, clinku
kolayca bogulabilirler. Bebekler bir biberonla besige veya yataga
konulmamahdir. Kiiglik bir bebek icin biberonlarin bir yere
yaslanmasi veya bebegdin beslenirken denetimsiz birakilmasi
bogulma tehlikesi yaratir.

Cocuklarin, yemeyi 6grenirken, zaman zaman oksurerek veya
tukurik sacarak 6guirmeleri yaygindir. Bu, bogulmaktan farklhidir
ve endise nedeni degildir. Ancak, bogazina bir sey takilarak soluk
alamamasi acil tibbi midahaleyi gerektirir.

Bogulma tehlikesini azaltmak icin:
+ Beslenme sirasinda bebekleri daima denetleyin.

« Cocugun yeme yeteneklerine uygun yiyecekler verin. Plrlizstiz
ve yumusak yiyeceklerden baslayin ve sonra aile yiyeceklerine
gecin.

+ Elma, havug ve diger sert meyve ve sebzeleri, kiiclik cocuklara
vermeden 6nce rendeleyin, pisirin veya ezin.

« Kucuk ¢ocuklara, sert, ¢cig meyve ve sebze parcalari, kuru yemis,
patlamis misir ve misir gipsi veya diger sert, kliclk, yuvarlak
sekilli ve/veya yapiskan gidalari vermeyin.

« Cocugu yemesi icin asla zorlamayin.

4 )

Ozel besleme gereksinimleri

Kimi cocuklara kati yiyeceklerin verilmeye baslanmasi
geciktirilebilir ve kati yiyecekleri kabul etmeleri ve farkh
kivamlardan ge¢cmeleri daha yavas olabilir. Cocuklarin
yemesi ile ilgili konulari anababalarla gérismek ve
¢ocugun gereksinimlerini karsilayan ortaklasa bir plan
hazirlamak dnemlidir.

\_ .
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Aile yiyecekleri

N,

Cocuklar aile yiyecekleri ile tanistirmak =
lyi yeme aliskanliklarina yasamin erken yaslarinda baslamak g:
ve dengeli bir beslenme, cocuklarin saglik ve esenligi icin -
sarttir. Cocuklar icin yiyecek hazirlayan ve yemek pisiren bir w
kisi olarak, cocuklarin yiyeceklerini ve yeme aliskanliklarini g<
olumlu yonden etkileme firsatiniz vardir. Bu, cocuklukta ;
ve daha sonraki yasamda iyi aliskanliklar ve iyi bir saghk Z
gelistirmelerine katkida bulunur g

M
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SAGLIKLI YEME KILAVUZU

Cocuklara sunulan yiyeceklerin cocugun yasina ve gelisimine
uygun oldugundan ve Avustralya Beslenme Kilavuzlari ile
tutarh olan ¢ok cesitli besleyici yiyecekler icerdiginden emin
olun (asagiya bakin).

Avustralya Beslenme Kilavuzlan

Kilavuz 1 Saglikh bir kiloya ulasmak ve onu korumak icin bedensel
olarak aktif olun ve enerji ihtiyacinizi karsilayacak, besleyici
yiyecek ve icecekleri secin.

«  Cocuklar ve genclerin normal sekilde biyuytp
gelisebilmeleri icin yeteri kadar besleyici gidalar
yemeleri gerekir. Her glin bedensel olarak aktif olmali
ve bliylimeleri diizenli olarak kontrol edilmelidir.

«  Yashlarin da kaslarini gli¢li tutmalar ve saglikli
kilolarini koruyabilmeleri icin besleyici gidalar
yemeleri ve bedensel olarak aktif olmalari gerekir.

Kilavuz 2 Her giin bu bes grupta yer alan ¢ok ¢esitli yemeklerin

tadini cikartin:

+ degisik tiirde ve renkte ve baklagiller dahil olmak
Uzere bol bol sebze,

«  meyve

«  tahil (gevrek) Urlnleri, genellikle tim tahil ve/veya
ekmek, gevrekler, pilav, makarna, sehriye, sutli
yemekler, kuskus, yulaf, kinoa ve arpa gibi yiksek
oranda lifli gesitler

«  yagsiz et veya kiimes hayvanlar, balik, yumurta, tofu,
kuru yemisler ve cekirdekler ve baklagiller

«  yagdi azaltilmis siit, yogurt, peynir ve/veya bunlarin
alternatifleri (yagi azaltilmis sttler, iki yasindan kiigik
¢ocuklar icin uygun degildir).

Bol miktarda su icin.
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Kilavuz 3

Doymus yag, ilave tuz, ilave seker iceren

yiyecekleri ve alkol alimini sinirlayin.

a. Biskuvitlerin cogu, kekler, hamur isleri,
borekler, islenmis etler, ticari burgerler,
pizza, kizartmalar, patates cipsleri ve diger
tuzlu cerezler gibi doymus yag orani ylksek
gidalarin tiiketimini sinirlayin.

+ Tereyadi, krema, yemeklik margarin, hindistan
cevizi ve palmiye yadi gibi yliksek derecede
yagh gidalarin yerine, yaglar, ekmek tizerine
strlilebilenler, kuru yemis yaglari/ezmeleri ve
avokado gibi baskin olarak ¢coklu veya tekli
doymamis yag iceren gidalari tiiketin.

+ Azyagdl yemekler iki yasin altindaki cocuklar
icin uygun degildir.

b. ilave tuz iceren yiyeceklerin ve iceceklerin
tiketimini sinirlayin.

« Benzer yiyeceklerin icinde sodyum miktari
distk olani bulmak icin etiketini okuyun.

« Yemeklere pisirme sirasinda veya masada
tuz ilave etmeyin.

c. Sekerlemeler, sekerle tatlandiriimis mesrubat
ve sulandirilan cinsten suruplar, meyveli
icecekler, vitaminli sular, enerji ve spor
icecekleri gibi ilave seker iceren yiyecek ve
icecek tuketimini sinirlayin.

d. Eger alkol almaya karar verirseniz bunu sinirli
tutun. Hamile kadinlar icin veya hamilelik veya
emzirme planlari yapanlar icin alkol almamak
en glivenli segenektir.

Kilavuz 4

Emzirmeyi tesvik edin, destekleyin ve tanitin.

Kilavuz 5

Yiyeceklerinize dikkat edin; yemeginizi glivenli
bir sekilde hazirlayin ve saklayin.

© Commonwealth of Australia, 2013.
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Temel yiyecek gruplari J

« Avustralya Saglikli Yeme Kilavuzu, tim besinleri,
sagladiklar besleyici maddeler temelinde gruplara ayirir.
Temel yiyecek gruplari, iyi saglik ve giinliik yasam igin
gerekli besinleri saglar.

Yiyecek gruplari sunlardir:

+ Sebzeler ve baklagiller

« Meyve

 Tahil (gevrek) Grlnleri, genellikle tim tahil ve/veya
ekmek, gevrekler, pilav, makarna, sehriye, sttll

yemekler, kuskus, yulaf, kinoa ve arpa gibi ylksek
oranda lifli cesitler

+ Yagsiz et veya kiimes hayvanlari, balik, yumurta, tofu,
kuru yemisler ve cekirdekler ve baklagiller

« yadi azaltilmis suit, yogurt, peynir ve/veya bunlarin
alternatifleri (yagi azaltilmis sitler, iki yasindan kiigtik
cocuklar icin uygun degildir)

Temel yiyecek gruplar yiyeceklerine ‘gunlik yiyecekler’
denir. Yemekler veya cerezler dahil, her giin yenilen
yiyeceklerin cogunu bu yiyecek gruplarindan segmek,
onemlidir. Yemeklerde verilen yiyeceklerin cogu cerez
olarak da verilebilir. Yaygin uygun cerezler ekmegi veya
gevrekleri, meyveyi, sebzeleri, slitl, peyniri ve yogurtu
icerir.

Ote yandan, ‘arasira yiyecekleri’ veya‘zaman zaman
yiyecekleri’'nin (21'inci sayfaya bakin), besleyici degeri
dusuktur ve iyi saglik icin zorunlu degildir. Arasira
yiyeceklerini yemek bir cocugun yiyecek gruplarindan
yiyecekler icin istahini azaltabilir.
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Kicuk ¢cocuklar icin gunde

Ug 6glin yemek ve iki 6gin
cerez idealdir; cok ge¢ saate
kadar aksam yemegi yemeyen
cocuklarin ikindi vakti kiiciik bir
cereze ihtiyaci olabilir. Cerezler
cocuklarin beslenmesi icin
yemekler kadar onemlidir.

Cok cesitli yiyecekler
sundugunuzdan ve yemek
listelerinize cesitli kultlrlerden
geleneksel yemekler dahil
ettiginizden (birkac fikir icin
yemek tarifi bolimune bakin)
emin olun. Aileleri, geleneksel
veya begenilen yemek
tariflerini paylasmaya davet
edin. Yeni yemek tariflerini
sunarken yiyecek alerjilerini
akildan ¢ikarmayin ve bunlari
yemek listenize dahil ederken
dikkatle kontrol edin; kimi
yemek tariflerini degistirmeniz
gerekebilir. Erken ¢cocukluk
ortaminda ¢ok sayida ¢cocuga
da yemek ve cerez hazirlyor

olsaniz, evde birka¢ cocuga
da, temel yiyecek gruplarini ve
demir, kalsiyum ve C vitamini
gibi belirli besleyicileri g6z
ontine almak onemlidir.

Ekmekler, gevrekler, piring,
makarna ve diger tahillar

Her glin cesitli ekmek, gevrek,
piring, makarna ve (kuskus veya
misir lapasi gibi) diger tahillan
sunun. Kepekli, tam-tahill,
yuvarlak ekmekler, Libnan
ekmegi, pide ve ingiliz ekmegi
gibi farkl tiirde ekmekler
deneyin.

Sebzeler ve baklagiller

Her ana yemekte bir veya daha
fazla porsiyon sebze verin.
Farkli renkler ve kivamlari
secerek farkli sebzeler sunun.
Salata sebzelerinin yani sira
pismis sebzeleri de dahil

edin. Bogulma risklerinden
kacinmaya dikkat edin ve kuculk
cocuklara cig, sert sebzeler
vermeyin.
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Meyve J

Her glin ¢erez veya ikinci yemek olarak meyve sunun.
Mevsim meyvelerinin yani sira donmus veya konserve
meyveler dahil, her hafta farkli meyveler secin. Cocuklarin
¢ogu meyve salatasi veya cesitli meyveler konmus tabaktan
hoslanir.

Siit, yogurt, peynir ve/veya bunlarin yerine gegenler

Katiksiz sut, peynir ve yogurt, en yaygin sutli yiyeceklerdir.
12 ayliktan kiigclik bebeklere inek suti esas icecek olarak
verilmemelidir. Fakat alti ayliktan itibaren kahvalti
gevrekleri gibi diger yiyeceklerin icine az miktarda
katilabilir. Ve yogurt, muhallebi ve peynir gibi diger sttlu
urtinleri de verilebilir. Tam yagli katiksiz sut bir ile iki yaslar
arasindaki cocuklar icin tavsiye edilir ve az yagh katiksiz
sut ise iki yasindan bulyuk ¢cocuklar icin uygundur. Krema
ve tereyad, yeterli kalsiyum kaynagi degildir ve gunliik
yiyeceklere dahil edilmemistir.

Her yemek veya ¢erezde bir porsiyon sit, peynir veya
yogurt vermeyi deneyin. Bunlar, su yiyecekler olabilir:

« meyveli sit.

+ yogurt.

+ bir bardak sut.

« meyve ve sebze tabagi, ekmek veya biskivi ile verilen
peynir

+ Ornegin muhallebi veya makarnada kullanilan siit veya
peynir.

12 ayliktan buyuk olup inek suti veya inek stitiinden
yapilmis trtinleri icmeyen ¢ocuklar, bunun yerine kalsiyum
acgisindan kuvvetlendirilmis soya icecedi icebilir. Kalsiyum
acgisindan zenginlestirilmis ve tam yagli ise piring ve

yulaf sttt de 12 aydan sonra kullanilabilir. Bu konuda
profesyonel bir saglik gérevlisinin kontroli tavsiye edilir.
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Yagsiz et, balik, kiimes hayvanlari ve/veya bunlarin yerine
gecenler

Oglen ve aksam yemeginde bir cocuk porsiyonu et veya bunun
yerini gecen bir yiyecedi sunun. Sunlar olabilir:

+ sigir, koyun ve kanguru gibi yagsiz kirmizi et

« tavuk, hindi, balik, domuz veya dana gibi yagsiz beyaz et

+ yumurta, peynir, baklagiller (fasulye, nohut ve mercimek dahil),
findik fistik ve soya peltesi gibi, protein acisindan zengin
vejeteryen yiyecekleri.

Demir acgisindan zengin yiyecekler

Beyaz et veya vejeteryen yiyecekleri verirken, ana yemekle birlikte,
demir iceren baska bir yiyecek daha sunun. Bu, beyaz et, tahillar
ve sebzeler, kirmizi ete gore daha az demir sagladiklarindan,
onemlidir. Biraz demir saglayan diger yiyecekler sunlardir:

+ kepekli ekmek
+ 1spanak, brokoli ve karnibahar gibi sebzeler
+ kuru fasulye ve mercimek.
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CVitamini agisindan zengin yiyecekler

C vitamini viicudun demiri emmesine yardimci
oldugundan, her beyaz et veya vejeteryen yemedi ile
birlikte C vitaminli bir meyve veya sebze verin. C Vitamini
agisindan zengin yiyecekler sunlardir:

« brokoli, karnibahar, bezelye, domates ve dolmalik biber
« turuncgiller, kivi, kavun ve cilek.

‘Ara sira yiyecekleri”

‘Arasira yiyecekleri’ temel besin gruplarindan higbirine
dahil degildir ve genellikle yiiksek kalorili olup doymus
yag, ilave seker ve/veya tuz icerir. Tipik olarak besleyici
degerleri cok azdir ve cogunlukla islemden gecirilmis
ve paketlenmislerdir. Arasira yiyeceklerini diizenli olarak

sunmak gerekmez.
‘Arasira yiyeceklerini diizenli olarak
sunmak gerekmez.

Arasira yiyeceklerinin 6rnekleri sunlardir:

+ c¢ikolata ve sekerler

- tath biskuviler, cips ve cok yagl tatli olmayan biskuviler
 yagda kizartilmis yiyecekler

- 'pie] sosisli borek ve diger borekler gibi hamur isleri

« ayakusti ve alinip goturulen yiyecekler

« dondurma, pastalar ve kimi tathlar

« megrubatlar, meyveli icecekler, su katilan suruplar, spor
icecekleri, tatlandirimis sit ve tatlandiriimis maden suyu.
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verilebilir.

SAGLIKLI YEME KILAVUZU

Yasa uygun sutlu yiyeceklere ek olarak su da verin. Yalnizca
anne situ ile beslenmeyen alti ayliktan kiiclik bebeklere,
bebek mamasinin yani sira, kaynatilip sogutulmus su da

Su, sindirim, besinlerin viicut
tarafindan emilmesi ve
artiklarin atilmasi gibi bircok
onemli bedensel islev icin
sarttir. Yalnizca anne situ ile
beslenmeyen alti ayliktan
kiicik bebeklere, kaynatilip
sogutulmus su da verilebilir.
Altiile 12 ay arasinda, kaynatilip
sogutulmus su anne sitl veya
mamanin tamamlayicisi olabilir.
Bir ile bes yaslari arasindaki
cocuklar icin su ve inek std,
verilen esas icecekler olmalidir.

Cocuklarin giin icinde her
zaman i¢me suyuna erisimi
olmahdir. Varsa, cocuklara
temiz, guvenlikli musluk suyu
verin, sise suyu satin almak
genellikle gerekli degildir. lyi bir
kalsiyum kaynagi oldugundan,
katiksiz siit de dnemlidir.

Tatli icecekler, fazla bir besin
saglamadiklarindan ve
cocuklarin karinlarini sisirip
daha besleyici yiyecekler icin
istahlarini azalttiklarindan,
saglikli beslenmenin bir parcasi
degildir. Tatli icecekler ayrica
dis clriimesine ve kilo almaya
katkida bulunabilir. Mesrubatlar,
tatlandinlmis maden suyu,
tatlandinlmis sut, su katilan
suruplar, meyveli icecekler ve
meyve sulari gibi tath icecekleri
cocuklara vermekten kagcinmak,
onemlidir.
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Yemekleri planlamak

Cocuklar icin yemek hazirlarken 6nceden plan yapmak
dnemlidir, boylece cesitli yiyecekler sunulur. Onceden
planlamak, yemek malzemelerinin satin alinmasina ve
bitce yapmaya da yardimci olur.

Bir yemek listesi hazirlamak

Bir yemek listesi hazirlamak, yemekleri planlama ve
hazirlamayi ¢ok daha kolaylastiracaktir. Sayfa 34 ve 35'te
ornek bir yemek listesi verilmistir. Kendi yemek listenizi
hazirlamak icin, 6rnek yemek listesine bakarak, su adimlar
atin.

1. Yemek listenizin kapsayacagi giin sayisini
kararlastirin.

Cok sayida‘bir kereye mahsus’yemekler ve cerezler
dusiineceginize, 'donusimli’ya da zaman icinde yinelenen
bir yemek listesi planlamak genellikle daha kolaydir. Planli
bir dontisiime sahip olmak, planlama ve siparis vermede
gecireceginiz zamani azaltir. Ortaminiza ve gerekliliklerine
bagli olarak, cesitlilik icin (i¢ veya dort haftalik yemek
listeleri gerekebilir. Cocuklarin cogu ortama arada bir
geliyorsa, degistirmek gerekli olsa da, daha kisa sureli

bir donlsum, ise yarayabilir. Daha kisa bir dontsim
kullaniyorsaniz, bakima her geldiklerinde ¢ocuklara farkl
yiyecekler sunuldugundan emin olmak icin alti veya yedi
gunlik bir yemek listesi dustnun.

34 ve 35'Uncu sayfalardaki, 10 glinliik veya iki haftalik
ornek yemek listesine bakin.

COCUKLAR ICIN YEMEK PISIRMEK
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2. Ogle yemeginde tek cesit veya iki cesit yemek verip
vermeyeceginizi kararlastirin.

34 ve 35’lincli sayfalardaki, 6gle yemeginde iki yemek sunan
ornek yemek listesine bakin.

Bir yemek sunmayi kararlastirirsaniz, ek yemege cerez
zamanlarinda ihtiyag¢ duyulabilir.

3. Kagit iizerinde veya bilgisayarda bir ¢izelge hazirlayin.

Yemek listesi donustimuintizdeki glinlerin sayisini kapsayacak
sayida sutunlariniz ve gerezler ve her glinki yemek sayisi icin
yeterli satirlariniz olsun.

34 ve 35'Uncu sayfalardaki, 6rnek yemek listesine bakin.
Sayfanin en Ustlinde stitun adlari vardir. Bu iki haftalik yemek
listesi oldugundan, iki sayfadan olusur ve on gliniin her biri
icin bir stitun vardir. Sol tarafta, her glin icin programlanan
cerezler ve ana yemekler icin bes satir bulunmaktadir.
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4, Yemek tariflerinizi gozden gegirin ve yeni yemekler
diistiiniin.

Yemek tariflerinizi gozden gecirdiginizde, mevsimi
dusinun. Cogunlukla mevsimindeki malzemelerinin tadi

daha iyidir ve bunlar ¢cok daha ucuzdur. Her 6gle ve aksam g
yemeginin her ¢cocuk icin sunlari icermesi gerekir: T
+ bir porsiyon yagsiz et, kimes hayvani, balik veya i
alternatifleri o

« bir porsiyon ekmek, gevrek veya tahil g‘
- bir veya iki porsiyon sebze. —
-

34 ve 35’lincu sayfalardaki, 6rnek yemek listesine g
bakin. Bu yemek listesi, her yiyecek grubundan ¢esitli m

yiyecekler icerir.
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5. Kendi tablonuzu yemek fikirleri ile doldurmaya baslayin.

+ Ana protein kaynagdi olan yemekle baslayin (et, balik, tavuk
veya yumurta veya baklagiller gibi alternatifler). Ornegin,
kuzu eti yemeginde protein kaynagi olarak et, firinlanmis ton
baliginda balik ve mercimek ¢orbasinda baklagiller bulunur.

« Anayemekle iyi gidecek yiyecekler ekleyin ve ¢esitli renkleri
hedefleyin. Ornegin, ana yemekte hic olmadigi icin yesil veya
turuncu renkli bir sebze gerekir mi? Yemegin yaninda pilav,
sehriye veya ekmek mi verilecek?

- Ikinci bir yemek sunacaksaniz, ana yemegi bitiinleyen
yiyecekler secin. Genellikle, meyve ve/veya sut temelli ikinci
yiyecekler en iyi secimlerdir.

« TUum hafta boyunca c¢esitli tiirlerden yemekler oldugundan
emin olun. Cesitli tadlar, renkler ve pisirme stilleri yemekleri
daha cekici kilar.

34 ve 35'Uncu sayfalardaki, 6rnek yemek listesine bakin.
Donulsiim suresince, her yiyecek grubundan farkl yiyecekler
vardir.

‘Cesitli tadlar, renkler
ve pisirme stilleri yemekleri

daha cekici kilar.
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6. Yemek listesi tablosuna cerezleri ekleyin.

Diizenli cerez secimleriniz olabilir; 6rnegin, sabah cayi
zamaninda meyve, 6gleden sonra sade kuru biskuviler veya
bir sandvic. Bunu biraz degistirmeyi dustnebilirsiniz. Kimi

secenekler yogurtla birlikte konserve meyveleri, meyveli sitd, g
meyve ve batirilacak tuzsuz krem peyniri, bugulanmis sebze T
cubuklarini ve batirilacak sosu, veya kugiik koganli misir 3
parcalarini icerir. Zaman zaman, muzlu ekmek ve kicuk pide o
gibi, firinda pisirilmis seyler sunmayi kararlastirabilirsiniz. g,‘
(=14
Ee(rjezfller !gln sunlarin birlesiminden bir veya iki porsiyon ’_5
edefleyin: =
+ meyve rab
sebzeler m

« sUt, peynir, yogurt ve alternatifleri
ekmekler, gevrekler ve tahillar.

34 ve 35'Uincl sayfalardaki 6rnek yemek listesine bakin.
Sabah cayi, sadece kisa bir hazirlik zamani gerektiren
bir cerez icerir. Bazi ikindi kahvaltisi cerezleri firinlamayi
veya daha uzun hazirlik zamanini gerektirir.

7. Goz oniine alinabilecek birka¢ sey daha...

Yemek listenizi bitirmeden 6nce, asagidakiler gibi baz
seyleri kontrol etmelisiniz:

«  Yemek hazirhginin lojistigi ve zamanlamasi. Ornegin,
firin1 6gle yemegi icin kullanmaniz gerekiyorsa, her ikisi
icin yeterli zaman olmayabilecegdinden, ikindi kahvaltisi
icin bir sey firinlamayi planlamayin. Veya, sipermarket
ahisverisi yapacaginiz guinler icin sadece kisa hazirlik
suresi gerektiren yemekler planlayin.

+ Yemek listesini yinelediginizde, glinleri degistirmeyi
distintin. Haftanin degisik gtinlerinde farkl yemekler
sunmak, sadece belirli glinlerde gelen ¢ocuklar icin

cesitlilik saglar.
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Vejeteryen ve hayvansal liriinler yememe uygulamalari

Kimi aileler vejeteryen uygulamalarini izler. Bu genellikle et,
kiimes hayvanlari ve balik gibi hayvan trtnlerinden kaginmalari
demektir. Kimi vejeteryenler yumurta, sut, peynir ve yogurt gibi
hayvansal Uriinleri yemez.

Vejeteryenlerin, etin, kimes hayvanlarinin ve baligin
saglayabilecegi besinleri sagladiklari icin ¢esitli baklagilleri, findik
fistigl, tohumlari ve tahill yiyecekleri yemeleri 6zellikle 6nemlidir.
Kicuk ¢cocuklar icin bogulma riski olusturduklarindan findik fistik
ve tohum sunarken dikkatli olun.

Asin vejeteryen uygulamalari et, kiimes hayvanlari ve baligin
yani sira, iclerinde sut, peynir ve yumurta gibi hayvansal Griinler
bulunan tim yiyecekleri dislar. Asir vejeteryen uygulamalari

ile cocuklarin beslenme gereksinimlerini karsilamak, yeterli
besin vermek icin gerekli yiyecek miktari cocugun altindan
kalkabileceginden cok fazla olabileceginden, ¢ok glictir. Aileler
asiri vejeteryen besinleri yiyen bir ¢cocuk icin planlamayi dikkatle
yapmalidir ve bu tur cocuklara yemek ve ¢cerez sunmak bir ortam
icin mimkun olmayabilir.




Dini ve kiilturel uygulamalar

Kiltirel ve dilsel agidan farkh kokenlere sahip olanlar
da dahil olmak Uizere ailelerin degerlerini g6z 6niline
almak ve bunlara saygi géstermek 6nemlidir. Kimi
cocuklar ve ortamlar, 6rnegin Musevi ve Islami

yeme kurallarini belirleyen dini ve kiltirel inanglara
uyarlar. Bunlar gibi belirli uygulamalari benimseyen
ortamlar, daha 6nce anlatilan beslenme kurallarini
takip edebilirler. Kimi anababalar cocuklari icin evden
yiyecek saglamayi secebilir; evden yiyecek saglamaya
iliskin bilgiler Aile Kitabi'nda ve Gérevliler ve Bakicilar
Kitabi’'nda bulunabilir.

\_ .

Bir iki yasindakiler ve okul dncesi yastakiler icin
onerilen yiyecek miktarlar

Asagidaki tablolar, cocuklarin saghkli olmak icin almalari
gereken bes besin grubu icin tavsiye edilen en diisiik yeme
sayisi ve sunum miktarini gostermektedir.’'Sunum miktarr’
sabit bir rakam olup her giin ortalama olarak toplamda

ne kadar besin alinmasi gerektigini bulmakta kullanilr.
‘Porsiyon buyukligl’ise cocugun gercekte ne kadar
yedigidir. Bu, onlarin yasina ve enerji ihtiyaclarina oldugu
kadar o guinki istah durumlarina da baglidir. Gin boyunca
yemeklerde ve ¢erez olarak butuin besin gruplarindan cesitli
yiyecekler verin.




Avustralya Beslenme Kilavuzlari standart sunum
Yemek grubu .
miktari

Ekmekler ve gevrekler

1 dilim ekmek

veya %, fincan kahvalti gevregi
veya '/, fincan pilav

veya '/, fincan makarna

Sebzeler

'/,fincan sebze - 2 veya 3 farkli tir dahil edin

Meyve

1 fincan taze veya pismis meyve

veya 2 kiiclik parca meyve (6rnegin kayis, kivi, erik)
veya 1 orta boy meyve (6rnegin elma, muz, portakal)
veya bunlara esit miktarda 2-3 farkli cesit meyve

Sit uirlinleri ve
alternatifleri

250 ml sut

40 gr peynir

200 gr yogurt

250 ml kalsiyumu artirilmis soya sttu

Et ve alternatifleri

65 gr yagsiz kirmizi veya 80 gr beyaz et

veya 100 gr pismis balik

veya 1 fincan baklagil (6rnegin kuru fasulye, nohut)
veya 2 yumurta

Cocugun yasina gore guinliik sunum miktari

13 - 23 ayhk 2 -3yas 4- 8 yas
Ekmekler ve gevrekler 4 4 4
Sebzeler 2-3 27, 41/,
Meyve PA 1 1,
Sut Urlinleri ve 1-1Y, 11, 1, (kizlar);
alternatifleri 2 (erkekler)
Et ve alternatifleri 1 1 17,

Farkli yas gruplarindaki sunum miktari ile ilgili daha fazla bilgi almak igin
www.eatforhealth.gov.au web sitesini ziyaret edin.
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‘Hala agim’

Cocuklarin istahi glinden gline degisir ve bir giin ¢ok,

bir giin az yerler. Bir yemegin veye cerezin sonunda
c¢ocugun hala ac olmasi olasiligina karsi fazladan yiyecek
bulundurmak 6nemlidir. E§er varsa, ana yemekten veya ana
yemedin bir kismindan biraz daha sunulabilir. Yoksa, ktiguk
bir parca meyve veya birkag tane kraker verin.

L wnjog

dwd, Ipjibes

Siparis verme ve alisveris

Ne kadar yiyecek satin almaliyim?

Yemeklerinizi ve cerezlerinizi en az bir hafta 6nceden
planlayin. Yemek listenize bakin ve tiim hafta boyunca
ihtiyaciniz olacak tim malzemeleri yazin. Su anda ne

var ne yok diye dolaplari kontrol edin, bir alisveris listesi
hazirlayin ve ihtiyaciniz olan diger seyleri satin alin. Toptan
satin almak ¢cogu kez daha ucuzdur, o halde bozulmayacak
yiyecekleri buyuk miktarlarda alabilir ve taze yiyecekler icin
haftada bir alisveris yapabilirsiniz.

COCUKLAR ICIN YEMEK PISIRMEK e
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Su yiyecekler dolapta, buzdolabinda veya buzlukta iyi saklanir ve
bircok yemek tarifinde kullanilir.

Kuru malzemeler Dondurulmus yiyecekler
Kepekli sade un + Bezelye

« Kepekli kabaran un « Misir
Makarna ve « Karisik sebzeler
sehriyeler
Piring

- Kuru fasulye, nohut ve Buzdolabina konulan
cesitli mercimekler yiyecekler

« Sittozu « Yumurta

Taze yiyecekler

+ Sogan
Konserve yiyecekler + Sarmisak
-+ Konserve domates
Konserve meyve (dogal
suyunun icinde) Diger
Konserve ton bahgi « Zeytinyagi
(kaynak suyunun icinde) - Kanolayag
- Kuruveya konserve « Uzun dmarlG/UHT siit
fasulye, nohut ve « Kuru baharatlar
mercimek

Pismis kuru fasulye
« Yogunlastirimis
konserve st
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Kahvalti

Kahvalti 6nemli bir 6gundur. Gline kahvalti ile baslamak,
saglikh bir yeme aliskanhigi olusturmada énemlidir.

Cocuklar kahvalti etmezlerse:

« davranislarini kontrol etmeleri ve glini keyifle
gecirmeleri zorlasir

« o gunicin yeterli besin almalari ¢cok zor olur

+ gunicinde daha sonra acikirlar ve daha az besleyici cerez
yeme olasiliklari artar

+ kilolu veya asiri sisman olma olasiliklari artar.

Kahvalti basit ve besleyici olabilir ve pahali olmasi
gerekmez ve uzun hazirhk gerektirmez. Ortaminiz
kahvalti sunmasa bile, yemeden gelmis ¢ocuklar icin
biraz kahvaltilik bulundurmak yararlidir. Bircok cocugun
kahvalti etmeden geldigi ortaya ¢ikarsa, glinlik yemek
listenize kahvaltiyi da katmayi veya cocuklarina kahvalti
ettirmeleri icin aileleri 6zendirmeyi disinebilirsiniz.

Kimi saglikh kahvalti secenekleri sunlardir:
« tam-tahilli gevrek, siit ve meyve

« meyve ve bir bardak sutle lapa

« yogurt ve meyve veya meyveli sut

« peynir ve dilimlenmis meyveyle tost veya kizarmis
ekmek

+ lor peyniri ve meyve ile kiiguk pideler.

COCUKLAR ICIN YEMEK PISIRMEK




Yiyecek gtivenligi

Alerjiler, bogulma ve yiyecegin elden gegirilmesi

Yiyecek giivenligine giris

Cocuklara yiyecek saglarken yiyecek glivenligi nemli bir etkendir.
Bu, tim bogulma risklerini denetleme, alerjik reaksiyonlardan
kaginma, hassaslik ve tahammdiilstzliik ve yiyecegin

kirlenmemesini saglamak gibi tiim yiyecek hazirlama ve sunma
ogelerini icerir.

‘Yiyecek alerjisine,
bagisiklik sisteminin bir proteine
reaksiyon gostermesi neden olur.
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Alerjiler ve tahammiilsuizliikler

Kimi ¢ocuklar belirli yiyeceklere karsi ters reaksiyon
gosterebilir. Bu reaksiyonlarin nedeni, o yiyecege
karsi alerji veya tahammdiilsiizluk olabilir. Alerjiler ve

tahammulsizltkler ayni sey degildir. Gida duyarlilig g
alerjilerden ¢cok daha az siddetlidir. Bunun ¢ocuk bakim c:
merkezlerinde her ¢ocuk icin nasil yonetilecegi farkhlklar 2
gosterir. oo

wH

S
Yiyecek alerjileri —

=
Yiyecek alerjisine, bagisiklik sisteminin yiyecekteki bir -
proteine reaksiyon gostermesi neden olur. Bes yasindan 'ED
kiicik cocuklardaki yiyecek alerjilerinin en yaygin ()

kaynaklari inek stti, soya, yumurta, yer fistigi, camfistigi,
bugday, susam, balik ve kabuklu deniz Grlnleridir. Yaklasik
her 20 cocuktan birinde yiyecek alerjisi olur ve bu alerjilerin
bazilar siddetlidir. Yiyecek alerjilerini denetlemenin

tek yolu, cocuklarin alerjik olduklari yiyeceklere maruz
kalmaktan kacinmasini saglamaktir.

Yiyecekleri hazirlayan kisi olarak sizin isleviniz, cocuklarin
‘tetikleyici’ yiyecek veya yiyeceklere maruz kalmamasini
saglamaktir. Bilinen bir yiyecek alerjisi olan bir cocuk sizin
ortaminiza kaydoldugunda, cocugun anababasi tibbi
bilgiyi saglayacak ve bir alerji denetim plani gelistirmek igin
ortamdaki gorevliler ve bakicilarla birlikte calisacaktir. Bir
risk denetimi planina ek olarak ortamin sunlara gereksinimi
olacaktir:

« cocugun adi ve bir fotografi
+ tdm alerjilerin ve tetikleyici yiyeceklerin ayrintilar

+ anababalar ve ortamin mudiiri veya koordinatériiniin
birlikte yazdigi bir ilk yardim veya anafilaksi denetim
planinin ayrintilari.

COCUKLAR ICIN YEMEK PISIRMEK e




Tetikleyici yiyecekler,

alerjisi olan cocuga

verilecek yiyeceklere asla
bulasmamalidir. Bir ortam
tarafindan saglanan bir yemek,
belirli bir alerjisi olan bir cocuk
da dahil olmak tizere tim
cocuklar tarafindan yenecekse,
herhangi bir riskli malzeme
icermemelidir. Etiketlerinde
‘Fistik kalintisi icerebilir’ ibaresi
tasiyan malzemelerle yapilmis
yemekler, fistiga karsi alerjisi
olan bir cocuga, cocugun
ailesi belirli yiyeceklerin
cocuklarricin guvenlikli
oldugunu belirtmemisse, asla
verilmemelidir.

Tum yiyecek hazirlama yerlerini
temiz tutun ve ozellikle,

bilinen bir tetikleyici yiyecegi
kullaniyorsaniz, tiim mutfak
esyalarini yikayin.

Kimi ortamlar, tetikleyici
yiyecekleri kesinlikle yemek
listelerine almamayi secebilirler.
Bu her zaman gerekli

degildir ve sadece, bir tip
profesyonelinin yazili tavsiyesi
Uzerine g6z 6nune alinmahdir.
Belirli ayrintilar icin ortaminizin
alerji denetim politikasina
bakin.
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Bir alerji siddetliyse, cocugun sadece evden getirilen
yiyecekleri yemesine karar verilebilir. Bunun, cocuk
kaydoldugu zaman kararlastirilmasi gerekir.

Alerji denetleme planlari hakkinda daha fazla bilgi icin
Avustralya Klinik Bagisiklik ve Alerji Dernegi'nin (ASCIA)
www.allergy.org.au adresindeki internet sitesine bakin.

L wnjog

dwd, Ipjibes

Yiyecek tahammiilsuizliigii

Yiyecek tahammulstzligi durumunda reaksiyonlarin
siddeti, genellikle alerjik reaksiyonlardan daha hafiftir

ve ortaya ¢ikmasi icin buytk miktarda yiyecegin
yenmesini gerektirir. Anababalar genellikle erken
cocukluk ortamina, ¢cocuklarinin belirli yiyeceklere maruz
kalmasini en az diizeye indirmek icin stratejiler saglar.

Her ¢ocuk icin hazirladiginiz yiyecegin guvenlikli
oldugundan kesinlikle emin olmaniz gerektigini
unutmayin.

COCUKLAR ICIN YEMEK PISIRMEK 6



Bir iki yasindaki ¢cocuklar ve kiiciik cocuklar icin
bogulma tehlikeleri

Kuiclik cocuklarin disleri ve cigneme becerileri heniiz gelismektedir.
Solunum yollar dardir ve buralara kacgan yiyecek, kimi zaman
kolaylikla solunum yolu tikanmasina yol acabilir. Bu nedenle ¢ocuklar,
yemek yerken daima oturmali ve denetim altinda olmalidr.

Kimi yiyecekler ¢cocuklar icin daha biyik bogulma tehlikesi
olusturur ve bu yiyeceklere daha ¢ok dikkat edilmelidir. Sert,
kicuk, yuvarlak sekilli ve/veya yapiskan kati yiyecekler tavsiye
edilmez ¢iinkii bogulmaya ve hava yutmaya sebep olabilirler.

4 )

Bogulmaya yol acabilecek yaygin yiyecekler sunlardir:

- sert topaklara veya parcalara béliinebilecek sert
yiyecekler

+ bogulmanin énlenmesi icin rendelenmesi, dilimlenmesi
veya pisirilip ezilmesi gereken ¢ig havug, kereviz ve elma
parcalari

« findik fistik, tohumlar ve patlamis misir
- sert ve cignenecek et parcalari
« derisinin ¢ikartilmis ve bogulmayi 6nlemek icin kiiguik

parcalar halinde kesilmis olmasi gereken sosisler.

Sert sekerler ve misir ¢ipsleri de bogulma riski olusturur
fakat bunlar zaten ara sira yiyecekleri oldugundan normal
yemeklerde verilmemelidir.

\_ .
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Yiyeceklerin glivenlikle elden gecirilmesi J

Kucguk cocuklarin bagisiklik sistemleri hala gelismektedir;
bu durumda, onlar icin yiyecek hazirlandiginda, yiyecek
guvenligi kurallarina uyulmasi dnemlidir.

Yiyeceklerdeki pislenme sunlari icerebilir: g
+ disardan gelen maddeler - hazirlama ve pisirme =
surecinde kaza eseri bulasan sag, metal parcalari ve diger o
nesneler &
« yiyecek uretim islemlerinden kaynaklanan kimyasal "g
maddeler veya temizlik malzemeleri =T,
- zehirler gibi dogal kirleticiler ~
+ boceklerden kaynaklanan kirleticiler rab

- bakteriler.

(Gijvenliksiz yiyecekler VD
cocuklar

Cocuklarin glivenliksiz
yiyeceklerden dolayi
hastalanma olasihigi
yetiskinlerden fazladr.
Erken ¢ocukluk
ortamlarinda beslenen
cocuklarin sayisi ne
kadar ¢oksa, kirlenme
riski de o oranda
blyuktir. Bunun nedeni
daha blyik miktarlarda
yiyecegin guvenlikli bir
sekilde elden gecirilme

Q;Ugl[jg(jd(jr. )
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Yiyeceklerdeki bakteriler

Gogu yiyeceklerde bakteri vardir ve yiyeceklerin bozulmasina
¢ogu kez bakteriler neden olur. Bakteriler cogu kez yiyecekleri
yenilmeyecek ve kotl hale getirir ama her zaman zararli
degildir. Patojenler denilen kimi bakteriler, zararhdir ve yiyecek
zehirlenmesine veya mide-bagdirsak iltihabina neden olabilir.

Bunun belirtileri arasinda mide bulantisi, kusma, ishal ve mide
kramplari vardir. Farkh bakteriler farkli hastaliklara neden

olur — bazilari kisa siireli ve hafif, digerleri daha ciddi olabilir
ve viicudun su kaybina neden olarak hastaneye kaldiriimayi
gerektirebilir.

Yiyecek zehirlenmesi cocuklarda ve yashlarda meydana
geldiginde ozellikle ciddidir, ctinkd onlarin bagisikhk sistemleri
daha zayiftir ve bedenleri daha kolay sekilde susuz kalabilir.

4 )

Mide-bagirsak iltihabini 6nleme

Mide ve bagirsak iltihabinin en yaygin nedeni, yiyecekler
araciligiyla olmasindan ¢ok, insanlarla iliskiden gecen

ve virlsin yol actigi hastaliklardir. Virtisli mide-bagirsak
itihabinin bulagsmasini engellemek icin iyi bir temizlik ve
ozellikle ellerin yikanmasi cok 6nemlidir.

‘Yiyecek zehirlenmesi,
¢ocuklarda meydana geldiginde

ozellikle ciddidir.
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Bakterilerin kolaylikla buytimesini olanakl kilan yiyecekler,
nemli ve bircok besini icerenlerdir. "Yuksek riskli yiyecekler’
denilen bu yiyecekler siitd, eti, baligi ve bu malzemeleri
iceren yemekleri kapsar. Pismis piring de bazi bakterilerin
blylmesine olanak tanir. Bu yiyecekler uzun siire
buzdolabinin disinda birakilirlarsa bozulacaklardir ve
yenilmezler. Ancak sadece, zararl patojenik bakteriler
icerirlerse hastaliga neden olurlar. Dogru pisirme ve
depolama yontemlerini izlemek, bakterilerin Gremesini

ve sayilarinin artmasini olanakli kilan kosullarin kontrol
edilmesini saglayarak, yiyecegin guvenlikli bir sekilde
saklanmasina yardimci olur.

Dusuk riskli yiyecekler

Bakterilerin buylmesine pek musait olmayan yiyecekler
veya ‘dusik riskli’yiyecekler pismemis makarnayi ve pirinci,
biskivileri paketlenmis cerezleri, sekerleri ve cikolatayi
icerir. Bu yiyecekler buzdolabina konmadan uzun sure
saklanabilir. Konserve yiyecekler, konserve acilmadigi
surece guvenliklidir, ancak agildiginda yiyecek yuksek

riskli hale gelebilir. Sekerler, cikolatalar ve paketlenmis

pek cok cerezler arasira yiyecekleridir ve normal yemek

dizenlemelerine uygun degildir.
COCUKLAR ICIN YEMEK PISIRMEK e



Yiyecegi giivenlikle hazirlamak

Yiyecegin guvenlikli olmasini saglarken g6z 6niine alinacak birkag
etken vardir.

Yiyeceklerin satin alinmasi

Yiyecekleri glivenilen saticilardan alin
Satisin yiksek oldugu yerlerden alisveris edin.

Paketlerin acilmamis oldugundan ve Urtnlerin son kullanma
tarihlerinin gegmemis oldugundan emin olun.

Yuksek riskli yiyecekleri cabucak veya soguk kaplarda nakledin.

Yiyecek depolama

Dusuk riskli yiyecekleri, paketleri acildiginda, kapali kaplarda
saklayarak koruyun.

Yuksek riskli yiyecekleri, pisirmeden dnce veya yeninceye kadar
buzdolabinda saklayin.

Pisirilmis yUksek riskli yiyecekleri, hemen yenmiyorlarsa,
yeniden buzdolabina koyun.
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Yiyecek hazirlamak

+ Yiyecegi ellemeden 6nce daima ellerinizi yikayin.
Saciniza dokunduktan, burnunuzu veya bir cocugun
burnunu bir kagit pecete ile sildikten, aksirdiktan

veya tuvalete gittikten, bir cocuga tuvalete gitmesi o
icin yardim ettikten, bezini degistirdikten veya bakteri =1

. N =1
tasiyabilecek baska seylere dokunduktan sonra ellerinizi 3
yeniden yikayin. -

+ Cig et ve balik, et ve sebze gibi pisirilmis malzemeler ve g‘
meyve ve sandvicler icin farkli kesme tahtalari kullanin. =1
Karismamalari icin bu tahtalara degisik renkler verin. E

« Bigaklari, pismemis et ve balikla kullandiktan sonra ve F_.s
yemeye hazir yiyecekler icin kullanmadan 6nce yikayin. =

M

« Yiyecegin dogru isida pistiginden ve yeniden
isitildigindan emin olun.

Cocuklarla birlikte yemek hazirlamak

+ Yiyeceklere dokunmadan 6nce ¢ocuklarin ellerini
mutlaka yikadiklarindan emin olun.

« Mutfakta cocuklari daima denetim altinda tutun.

« Keskin bicaklar ve sicak diizeylerden gelebilecek
tehlikelerden kagcinmak icin dikkat edin.

COCUKLAR ICIN YEMEK PISIRMEK a



Yiyecegi yeniden kullanmak 4 )\
« Pisirilmis yiyecekleri bir Yiyecek giivenligi

defadan fazla yeniden yasalari

Isitmayin.

Cogu eyalet ve
bolgelerin, 6zellikle
yiyecek guvenligine
iliskin olarak, erken
¢ocukluk ortamlari igin
yonergelerine ek, ayri

« Servis yapilmis ve yenmemis
yiyecekleri atin.

+ Servis yapilmamis ama
iki saatten fazla bir stre
buzdolabinin disinda kalmis

ylyecegi atin. yasal gereklilikleri de
+ Yiyecegi yeniden isitirken, vardir. Kimi bolgelerde
buhar ¢ikarana kadar bunlar belediyeler
yeniden isitin, servis tarafindan ele alinabilir.
yapilabilecek isiya gelene Kimi daireler gorevlilerin
kadar sogutun ve derhal ve bakicilarin resmi
servis yapin. egitim almasini ister.
Mutfak ortamlar \_ Y,
+ Tum mutfak alanlarini temiz
tutun.

+ Buzdolabinin ¢alismasini
ve yiyeceklerin soguk olup
olmadigini hergiin kontrol
edin.

«  Yemek takimlarini
kullandiktan sonra sicak
sabunlu su ile yikayin, bez ile
kurulamak yerine kurumaya
birakin. Cocuklarin
tabaklarinin guvenlikle
ytkanmasi i¢in genellikle bir
bulasik makinesi gerekir.

e GET UP & GROW: ERKEN COCUKLUK iCiN SAGLIKLI YEME VE BEDENSEL ETKINLIiK



7

N,

Yiyecegi glivenlikle servis yapmak
Yetiskinlerin ve cocuklarin, yiyeceklerin temiz bir sekilde
servis yapilmasina iliskin kimi temel kurallari anlamasi
onemlidir. Kimi ana noktalar sunlardir:

« Cocuklar ve yetiskinler yemekten once kesinlikle ellerini (- -)
ytkamalidir. %
« Yiyecegi servis yapmak icin masa ve kasik kullanilmahdir. 3.
Cocuklar icin kiictik boyutlarda mutfak aletleri -
saglanarak, glivenlikli yiyecek elden gecirme wh
uygulamalarini stirdirirken bile, cocuklarin bagimsiz &
olmalari tesvik edilebilir. —
« Masaya veya kisisel tabaklara servis yapilip yenmeyen :
yiyecekler, daha sonra servis yapilmayip atilmahdir. fsb
« Mutfaktan servis yapilmamis yiyecegdin Uzeri kapatilip G

buzdolabina koyulabilir ve daha sonra yeniden isitilip
servis yapilabilir. Daha dnce yeniden isitilmis yiyecekler
bir daha isitilamaz; 6rnegin, bir giin 6nceden pisirilmis,
buzdolabina konulmus ve ertesi giin yine isitilip
ortamda servis yapilmis et yemedgi bir kez daha isitilip
servis yapilamaz.

« Cocuklar taslan ve catal kasik takimlarini paylasmamal

veya birbirlerinin tabagindan veya fincanindan
yememelidir.

« Yere dusmus yiyecekler yenmemelidir.

Mutfaktaki acil durumlarin giivenlikle ele
alinmasi

Buzdolabi bozulursa ne olur?

Bazen, buzdolabinin bozulmasi gibi, elinizde olmayan
olaylarla karsi karsiya kalabilirsiniz. Boyle bir sey olursa, en
pahali yiyecekleri hemen kullanabilmek icin yemek listesini
degistirin. Buzdolabi kapali tutulursa, soguklugunu bir stre
daha koruyabilir. Yiyecekleri soguk tutmak icin buz satin
alabilirsiniz ve bu da size, yemek pisirmek, buzdolabr icin
tamirci cagirmak ve gerekirse alternatif depolama ayarlamak

icin zaman verebilir.
COCUKLAR ICIN YEMEK PISIRMEK @



Hemen kullanamayacaginiz yiyecekleri bir bagka buzdolabina,
ornegdin bir anababaninkine, depolayabilirsiniz.

Buzdolabinin tamiri zaman alacaksa, disuk riskli yiyecek
maddelerini servis yapin. Bunlarin kimi érnekleri sunlardir:

« aralarinda kuru fasulye, fistik ezmesi (ortaminizda buna izin
varsa), yumurta veya ton baligi (ihtiyac olmadan hemen 6nce
pisirilmis veya hazirlanmisg) gibi maddeler olan sandvigler

+ (hepsi pismis ve hemen servis yapilmis) makarna, pilav, sogan
ve konserve domatesler ve ton baligi

«+ yogunlastirilmis veya kurutulmus sut
+ konserve veya dondurulmus-kurutulmus sebze
. taze ve konserve meyve.

Yemek sirasinda kullanilmamis yiyecekler atilmahdir.

Ascinin izin glinii

Planlanmis bir izin glinu veya beklenmedik bir sekilde ise
gelemeyeceginiz glinler icin fazladan bir glinlik yemegin
hazirlanip dondurulmasi iyi bir olur (iyi dondurulabilecek
yemekler icin yemek tarifleri bélimune bakin). Buzluk cok
blylk degilse, dolaplardaki maddelerle birlikte kullanilabilecek
maddeleri hazirlayip dondurmak daha kolay olur. Ornegin,
dondurulmus makarna sosu, ayni giin pisirilmis makarnaile
kullanilabilir.

Dondurulmus yiyecekler ti¢ ay icinde kullaniimalidir. Onceden
hazirlanmis dondurulmus yiyeceklere {i¢ ay icinde ihtiyag
duyulmazsa, onlari yemek listesinde kullanin ve onlarin yerine
buzluga taze pismis yemek koyun.

Cok sayida kisi icin sandvi¢ yapmak ¢ok zaman alir. Ekmek veya
tostla servis edilen kuru fasulye, iyi bir secenektir.

@ GET UP & GROW: ERKEN COCUKLUK iCiN SAGLIKLI YEME VE BEDENSEL ETKINLIiK
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Yemek tariflerine giris

N,

Yemek tariflerini segmek =
Yemek tariflerini temel yiyecek gruplarindan secin ve buylk 5:
miktarda yag, seker ve tuz iceren malzemesi olanlardan N
kaginin. —

@ =
Karistirarak kizartma, bugulama, firinlama ve 1zgara gibi ‘BD
saghkli pisirme yontemlerini kullanan tarifleri arayin. E
Eklenen yag veya sivi yag miktarini sinirli tutun. Sivi yag =
kullanilan yemeklerin cogu, 6nerilenden cok daha aziile =h
hazirlanabilir ve yine de ise yarar ve lezzetli olur. g

Yemek tarifinin miktarini ortaminizdaki ¢cocuklara yetecek
kadar artirmaniz gerekiyorsa, her cocuga her yiyecek
grubundan en az bir porsiyon sunabilmeniz icin yeterli
yiyeceginiz oldugundan emin olmak lizere 32'uncu sayfada
belirtilen cocuk porsiyonlarini kullanin. Sogan ve sarmisak
gibi fazladan malzemeler veya sifali otlar ve baharatlar gibi
tatlar ayarlarken dikkat edin. Bunlarin esas malzemeler
kadar artirilmasi gerekmez. Bu kitaptaki yemek tarifleri,
farkl sayidaki cocuklar icin gerekli ana malzemelerin ve
iceriklerin miktarina iliskin kimi kurallar da saglayabilir.




Yemek tariflerini degistirmek

Bir yemek tarifini cok yagli veya tuzlu hale getirebilecek olan
bircok malzeme, daha saglikh bir secenekle degistirilebilir. Su
tabloda kimi oneriler sunulmaktadir..

m Saglikh secenek

Siit Yagi azaltilmis suit 2 yasindan buytik cocuklar icin kullanilabilir
(yagi ahnmamis st 2 yasindan kiictik cocuklar icin tavsiye
edilir)

Krema Yagi azaltilmig yogunlastiriimis siit veya yagi azaltilmig
krema

Eksi krema Dogal yogurt

Hindistan cevizi

Yagi azaltilmig, hindistan cevizi tadi katilmis yogunlastiriimis

siitii sUt veya az yagh hindistan cevizi st
Et Yagsiz et
Tavuk Derisiz tavuk

Sosis kiymasi

Yagsiz sigir veya tavuk kiymasi

Hamur isi

Yufka kullanin ve her ikinci tabakayi yaglayin veya yufkayi
sadece “pie”in lizerinde servis yapin

Tereyagi Coklu doymamis margarin veya bitkisel yag

Sivi yaglar Zeytinyadi veya kanola yagi gibi bitkisel yaglar

Et suyu Tuzu azaltilmis et suyu

Tuz Tamamiyla ¢ikarin ve tadi artirmak igin sifali otlar ve baharatlar
kullanin

Seker Az miktarda

e GET UP & GROW: ERKEN COCUKLUK iCiN SAGLIKLI YEME VE BEDENSEL ETKINLIiK




Yemek tarifi icin oneriler

Bir sonraki sayfa, hem evde hem de erken ¢ocukluk
ortaminda hazirlanabilecek tarifler icerir. Tim tarifler, klicik
cocuklara saglikh yiyecekler sunmak tizere tasarlanmistir.

Yemek tarifi notlari

Bundan sonraki sayfalardaki yemek tariflerinin hazirlanmasi

kolaydir. Kimi yemekler daha uzun zamanda piserken

digerleri daha uzun zamanda hazirlanir. Kimi yemekleri de

gunun erken saatlerinde hazirlamaya baslamaniz gerekir

veya bunlari bir giin 6nceden hazirlamak isteyebilirsiniz.

« Etin kullanildigi her yerde yagsiz et veya yagsiz kiyma
tavsiye edilir.

« Derisiz tavuk butlari tavsiye edilir. Bagka tur tavuk
parcalari kullanityorsaniz, tim derisini ve kemiklerini
¢ikarin veya kemiksiz, derisiz parcalar satin alin.

«  Mumkin oldugunca az tuzlu et sular ve soslar secin.

« Yumurta kullanilacaksa, 70 gr'lik yumurtalar tavsiye
edilir.

+ Tavsiye edilen pisirme zamanlari firininiza / ocaginiza
gore degisebilir.

+ Her yemek tarifi kiigiik cocuklar icin tasarlanmistir.
Miktarlar, alti, 25 veya 60 cocugun ana yemegi seklinde

yaklasik tahminlerdir. ikinci yemekte veya cerez
tariflerinde kimi istisnalar vardir.

« Olci kisaltmalari
o Cayk = cay kasigi (5 mililitre)
o Cork = ¢corba kasigi (20 mililitre)
o Fincan = metrik fincan (250 mililitre)

COCUKLAR ICIN YEMEK PISIRMEK

N,




Yagda
karistirilarak
kizartilanlar

Yagda karistirilarak kizartilanlar
genellikle vokda veya biyik diiz
tavada, yuksek ateste pisirilir. Bir
yemege bir¢ok sebze katmanin
harika bir yoludur. Yagda karistirilarak
kizartilanlar sigir, kuzu, domuz veya
tavuk ve sebze karisimlariyla iyi

gider. Sebzelisini yapmak icin bol
sebze ve biraz yumurta veya soya
peltesi kullanin. Yagda kanstinlarak
kizartilan yemekleri marul yapraginin
icinde veya pilav veya sehriye ile
birlikte servis yapin.

Sigir Kiymali
San Choy Bau (s. 57)

Yumurtali ve Soya
Pelteli, Yagda Karistirilarak
Kizartilan Sebzeli Yemek (s. 55)



Yumurtali ve Soya Pelteli, Yagda
Kanstirilarak Kizartilan Sebzeli Yemek

* Dondurmak icin uygun degildir

MALZEMELER

Kanola yagi 2 cork 2 cork 3 cork
Kahverengi 1 kiguk 1 blylk 2 buyuk
sogan
Yumurta 3 12 30
Beyaz lahana | % buyik 1 blyuk 2%> bliyuk
Parmak misir | 1 fincan 4 fincan 10 fincan
Kirmizi 1 4 10
dolmalik biber
Brokoli cicegi | 1 fincan 4 fincan 10 fincan
Kati soya pel- | 200gr 800gr 2kg
tesi
Soya sosu 2 cork 3 cork 125ml
Hokkien 3009 1.2kg 3kg
sehriyesi

Yontem

1. Sehriyeleri paketteki yonergelere gore pisirin

2. Yumurtalari catalla cirpin ve sicak voka veya teflon tavaya dokiin. ince
bir omlet olana kadar pisirin ve kenara kaldirin.

3. Soganin kabuklarini soyun ve dograyin.

4. Sebzeleri yikayin ve ayni boyutlarda dilimleyin (dolmalik biberin
cekirdeklerini ve sapini atin)

5. Parmak misirin suyunu stziip alin ve ikiye bolun.

6. Tavada yadi kizdirin, sogan ve sarmisagi icine koyun ve kahverengi
olana kadar hafifce pisirin.

7. Tum sebzeleri ve soya sosunu ekleyin. Sebzeler yumusayana kadar
karistirarak pisirin.

8. Pismis yumurtayi seritler halinde kesin. Soya peltesini bloklar halinde
kesin.

9. Yumurta ve soya peltesini tavaya dokiin. Hepsi 1sinana karar 2-3 dakika
karistirin.

10. Hokkien sehriyeleri ile servis yapin.

® Sut Urtinstz ® Vejeteryen




Yagda Kanstinlarak Kizartilan
Tavuklu ve Sebzeli Yemek

* Dondurmak icin uygun degildir

; i 6 kisilik 25 kisilik 60 kisilik
Kanola yagi 4 cork 2 cork 3 cork
Ezilmis sarmisak 1 bas 2 bas 3 bas
Kemiksiz tavuk butu 350gr 1.5kg 3.5kg
(derisiz)

Beyaz lahana Va kiiclk 1 kiguk 2%> kuguk

Havucg 1 orta boy 4 orta boy 10 orta boy

Kirmizi dolmalik biber | 1 4 10

Dolmalik kabak lorta boy 4 orta boy 10 orta boy

Tath biberli sos 2 ¢cork 3 ¢ork 125ml

Piring (pismemis) 1 fincan 4 fincan 10 fincan
Yontem

Pirinci paketteki yonergelere gore pisirin.

2. Sebzeleri yikayin ve ayni boyutlarda dilimleyin (dolmalik biberin cekirdeklerini ve
sapini atin)

3. Tavugu kuglk seritler halinde kesin, derisini ve kemiklerini ¢ikarip atin.

4. Tavada yadi kizdirin, tavuk ve sarmisagi icine koyun ve tavuk kizarincaya kadar hafifce
pisirin. Kenara kaldirin.

5. Beyazlahanayi, havucu ve dolmalik biberi tavaya koyun ve 2-3 dakika pisirin.

6. Dolmalik kabagi koyun ve 3-5 dakika daha pisirmeye devam edin.

7. Tavaya tavugu koyun ve tatli biberli sosu dokiin. Sebzeler yumusayana ve tavuk
tamamen isinana kadar karistirarak pisirin.

8. Haslanmis piring ile servis yapin.

@ Sut Urunstiz @ Glutensiz ® Yumurtasiz

Cesitleme: Yagda Karistirilarak Kizartilan Sigir Etli ve Brokolili Yemek

«  Kemiksiz tavuk yerine serit halinde kesilmis yagsiz sigir eti kullanin.

+ Dolmalik kabagi kullanmayin.

« 5'inci asamada brokoliyi katin (6 cocuk icin 2 fincan, 25 ¢ocuk icin 8 ve 60 ¢ocuk igin 20
fincan).

«  Tath biberli sos yerine ayni miktarda Hoisin veya erik sosu kullanin

@ Sut urunsiuz @ Yumurtasiz




Beef Mince San Choy Bau

* Dondurmak icin uygun degildir

; 6 kisilik 25 kisilik 60 kisilik
Kanola yagi 2 cork 2 cork 3 ¢cork
Ezilmis sarmisak 1 bas 2 bas 3 bas
Rendelenmis zencefil |1 cayk 2 cayk 3 cayk
Yesil sogan 1 4 10
Sigir kiymasi 400gr 1.75kg 4kg
Beyaz lahana Va kiglk 1 ktiglk 2% kiclik
Havug 1 orta boy 4 orta boy 10 orta boy
Yesil fasulye 2 fincan 8 fincan 20 fincan
Dolmalik biber Ya 2 5
Soya sosu 2 cork 3 ¢ork 125ml
Piring sehriyesi 200gr 800gr 2kg
(kurutulmus)

Gobek marul 6 yaprak 25 yaprak 60 yaprak

Yontem

1. Piring sehriyesini kiicuk parcalar halinde kirin, 1siya dayanikli biyuk bir
tasa koyun ve kaynamis suyla doldurun. 5 dakika veya yumusayincaya

kadar bekleyin. Suyunu stiziin.

2. Sarmisagi ezin. Zencefili rendeleyin. Yesil sogani ince ince kiyin.

3. Sebzeleriyikayin ve ayni boyutlarda ince ince dograyin.

4. Voku veya tavayi orta-yiksek ateste kizarincaya kadar isitin. Sivi yag,
zencefil ve yesil sogani katin. 30 saniye pisirin.
5. Kiymayi ekleyin. Et topaklarini ufalamak igin, tahta kasik kullanarak,
tlim et kahverengi olana kadar karistirarak kizartin. (Blyik miktarlar

icin bunun, azar azar yapilmasi gerekir.)

6. Soya sosunu icine dokin. Karistirarak 2-3 dakika veya sos hafifce
yogunlasana kadar pisirin.

7. Beyazlahanayi, dolmalik biberi, havucu ve fasulyeleri ekleyin. Sebzeler

yumusayana kadar 5 dakika karistirarak pisirin.
8. Sehriyelerin suyunu stziin ve onlari da ekleyin. Karistirin.

9. Marul yapraklarinin icinde servis yapin. Cocuklara bu karisimi marula

doldurup yemeleri icin izin verin.

@ Sut urunsiz

® Yumurtasiz
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Piring

Piring bircok farkli sekilde
kullanilabilir. Buradaki tarifler
tavuklu pilavi, koftenin icinde
pisirilen pirinci ve yan yemek
olarak pilavi icerir. Pirincin,
piserken cok miktarda sivi
emdiginden ¢ok bol miktarda
sivinin icinde pisirilmesi gerekir.
Piring, pistiginde 3 misli yer kaplar;
bir fincan pismemis piringten 3
fincan pilav c¢ikar.

Firinda
Tavuklu Pilav (s. 59)

Domates ve Kofteli Kiymal Kuru Fasulye
Corba (s. 61) ve Pilav (s. 60)




Firinda Tavuklu Pilav

*Erkenden hazirlanabilir *Dondurmak i¢in uygun degildir

MALZEMELER

Zeytinyagi Y cork 2 cork 3 ¢ork
Kahverengi sogan 1 kticik 1 blyuk 2 biyuk
Kemiksiz tavuk butu 350gr 1.5kg 3.5kg
Tavuk suyu 1 litre (4 fincan) | 4 litre 10 litre
Yavru ispanak yapraklari | 150gr 600gr 1.5kg
Balkabag 400gr 1.5kg 4kg
Kisa veya uzun piring 1 fincan 4 fincan 10 fincan
(pismemis)
Parmesan peynir 1 cork Va fincan 3% fincan
Yontem

1. Finini 6nceden 180 derecede isitin.

2. Soganin kabuklarini soyup ince ince dograyin.

3. Tavugu kiiclik seritler halinde kesin, derisini ve kemiklerini ¢cikarin.

4. Ispanadi yikayin. Balkabagini kiictk kiipler halinde kesin.

5. Siviyadi teflon tavada orta sicaklkta kizdirin.

6. Tavaya tavugu koyun. Dondirerek 5 dakika veya kahverengi olana

kadar pisirin.

Tavadan alip kenara ayirin.

Sogani ve pirinci katin. Karistirin.

9. Tavuk suyunu, ispanagdi ve balkabagini tavaya dokiin ve 1 dakika
sureyle kaynatin.

10. Kansimi firin tepsisine aktarin. Tavugu pilavin Gstiine yerlestirin, Gstini
ortiin ve 25 dakika firinda pisirin.

11. Kapagdini kaldirin, karistirin ve tekrar firina koyun, 10 dakika daha
veya pirin¢ tamamen pisene ve tiim sivilar emilene kadar pisirmeyi
surddrin.

12. Bugulanmis sebzelerle servis yapin.

© N

Kiiciik parmaklar: Cocuklar bebek ispanak yapraklarinin
yikanmasi ve kurutulmasinda yardima olabilir.




Kiymali kuru Fasulye ve Pilav

*Erkenden hazirlanabilir *Dondurmak icin uygun degildir

; 6 kisilik 25 kisilik 60 kisilik
Zeytinyagi 5 cork 2 cork 3 ¢ork
Kahverengi sogan 1 kuiguk 1 buyuk 2 blyuk
Sarmisak 1bas 2 bas 3 bas
Havuc 1 orta boy 2 orta boy 4 orta boy
Kereviz 1 sap 2 sap 4 sap
Kirmizi dolmalik biber 1 2 10
Toz kirmizi biber 5 cayk 1 cayk 2 cayk
Ogiitiilmiis kimyon 2 cayk 1 cayk 2 cayk
Yagsiz sigir kiymasi 2509r 1kg 2.5kg
Nohut 1x 125 gr konserve | 1x400 gr konserve | 3 x 400 gr konserve
Barbunya fasulye 1x 125 grkonserve | 1x400 gr konserve | 3 x400 gr konserve
Domates 1x 400 gr konserve | 1x800 gr konserve | 5x 800 gr konserve
Soguk su 250ml (1 fincan) 1 litre 2.5 litre
Un tortillasi 6 25 60
Piring (pismemis) 1% fincan 4% fincan 15 fincan

Yontem

Pirinci paketteki yonergelere gore pisirin.

2. Sogani soyup ince ince dograyin. Havucu, kerevizi ve dolmalik biberi dograyin.

3. Siviyadi biylk tencerede orta ateste kizdirin. Sogani, havucu, kerevizi, dolmalik biberi

tencereye koyun. Toz kirmizi biberi ve kimyonu ekleyin. 6 veya 8 dakika, sebzeler

yumusayana kadar karistirarak pisirin,,
4. Sigrr etini karistinin, kiicuk parcalara ayirmak lzere tahta kasikla ezin. 2-3 dakika, et
hafifce pembelesene kadar pisirin.
5. Nohutun ve fasulyenin suyunu siiziin ve durulayin. Konserve domates ve soguk su ile
birlikte tencereye bosaltin. Karistirarak kaynatin.
Atesi kisin, 30 dakika veya sos koyulasincaya kadar agir ateste pisirin

7. Sade pismis piring ve un tortillasi ile birlikte servis yapin. Cocuklar icin lizerine

ezilmis avokado, domates, kiyilmis marul veya rendelenmis peynir koyun..

@ Sut urunsiuz

@ Yumurtasiz

Kiiclik parmaklar: Cocuklar uistiine konulacaklarin seciminde ve
bunlarin yemegin iizerine serpistirilmesinde yardimci olabilir.




Domates ve Kofte Corbasi

*Erkenden hazirlanabilir *Dondurmak i¢in uygun degildir

MALZEMELER

Konsantre, tuzu 1 x420gr 4 x420gr 10 x 420qgr

azaltilmis domates konserve konserve konserve

corbasi

Soguk su 13 fincan 1.75 litre 4.25 litre

Sigir kiymasi 400gr 1.75kg 4kg

Kahverengi sogan 1 kiiguk 1 buyudk 2 biyik

Uzun piring (pismemis) | 1 fincan 4 fincan 10 fincan

Yumurta 1 2 4

Diiz yaprak maydanoz Va fincan ¥ fincan 1 fincan
Yontem

1. Corbayi ve suyu, orta atesteki blylik tencereye koyun. Kaynatin.

2. Kiymayi, sogani, pirinci, yumurtayi ve ince ince kesilmis maydanozu
biyuk bir tasta karistirin.

3. Her seferinde 1 ¢orba kasigi karisimi yuvarlayip kofte yapin.
Kofteleri kaynayan corbaya dikkatle birakin. Atesi kisin. Tencerenin
kapagini 6rtiin ve 40 dakika siireyle veya piring ve kofteler pisene kadar
agir ateste pisirin.

5. .Bezelye, balkabagi piresi ve patates ve tam-tahilli ekmekle birlikte
servis yapin.

Cesitleme: Domates ve Tavuk Koftesi Corbasi

«  Sigir kiymasi yerine yagsiz tavuk kiymasi kullanin.
«  Patates puresi, bugulanmis yesillik ve taze ekmekle servis yapin.

@ Sit urunsiz @ Glutensiz

@ Kiiciik parmaklar: Cocuklar koftelerin

yuvarlanmasinda yardimai olabilir.




Makarna

Mevcut bircok makarna turu ve
makarnaya eslik edecek bircok
farkli sos vardir; yapabileceginiz
bilesimlerin sayisi sonsuzdur!
Makarna yaparken, uzun diduk,
kisa duduk, burma, deniz kabugu,
fiyonk, diiz, yassi, patatesten
yapilma, tiip makarna veya
lazanyayi secebilirsiniz. Sosa
gelince de, kiyma, sebze veya her
ikisi ile birlikte domates soslari
sevilir. Kremali soslar da baska bir
secenektir. Asagidaki tariflerde,
makarna sosuna “kremalilik”
katmak i¢in yogunlastiriimis sit
kullanilir. Makarna pisirildiginde
boyutunun genellikle iki misline
¢ikar; yarim fincan pismemis
makarna, bir fincan pismis
makarna verecektir.

Kremali
Ton Balikli Makarna (s. 64)

Lazanya (s. 65)



Kiymali Makarna

*Erkenden hazirlanabilir *Dondurmak i¢in uygun degildir (sauce only)

: ; 6 kisilik 25 kisilik 60 kisilik
Zeytinyagi 5 cork 2 cork 3 ¢ork =]
Sarmisak 1bas 2 bas 3 bas %
Kahverengi sogan 1 kuiclk 2 biyuk 4 biyuk 3
Havug 1 biyiik 4abiyik |10 biyik e
: P~
Kereviz 2 sap 1 kg 2.5 kg fBD
Dolmalik kabak 1 blyuk 4 blyuk 10 blyuk D
P~
Yagsiz sigir kiymasi 400gr 1.75kg 4kg g
Ezilmis domates 1 x 800 gr 3x 800 gr 8 x 800 gr =
konserve konserve konserve r?
Kahverengi mercimek 1x125gr 1 x 400 gr 3 x400gr =
konserve konserve konserve
Kurutulmus feslegen 5 cayk 1 cayk 1% cayk
Kurutulmus kekik Y2 cayk 1 cayk 1% cayk
Burma makarna (pismemis) | 1% fincan 6 fincan 15 fincan
Rendelenmis kasar veya | % fincan 1 fincan 4 fincan
parmesan peynir

Yontem

1. Sogani, havucu ve kerevizi ince ince dograyin. Dolmalik kabagi
rendeleyin, Mercimegin suyunu sliziin ve durulayin.

2. Siviyadi buyuk tavada orta ateste kizdirin. Sogani, sarmisagi, havucu,
kerevizi ve dolmalik kabagi ekleyin. Karistirarak 3-4 dakika veya sogan
yumusayana kadar pisirin.

3. Kiymayi katin. Karistirarak ve kiymayi parcalamak igin bir tahta kasik
kullanarak 5-6 dakika veya kiyma kahverengi olana kadar pisirin. (Buytk
miktarlar icin bunun, azar azar yapilmasi gerekir.)

4. Domatesi, mercimedi, feslegeni ve kekigi tavaya dokiin. Atesi orta-az
diizeye indirin. Kapagini kapatarak ve zaman zaman karistirarak en az 30
dakika veya sos hafifce koyulasana kadar pisirin.

5. Makarnayi, paketin Gzerindeki yonergelere gore, kaynar suda,
yumusayana kadar haslayin. Suyunu siiziin.

Makarnayi tizerinde sosla ve rendelenmis peynir serpistirerek servis yapin.

7. Pideile veya kepekli yuvarlak ekmekle servis yapin.

o



Kremali Ton Balikli Makarna

* Dondurmak icin uygun degildir

m 6 kisilik 25 kisilik 60 kisilik
Uzun diiditk makarnasi 1% fincan 6 fincan 15 fincan
(pismemis)

Brokoli cicegi 1 fincan 4 fincan 10 fincan
Havug 2 buyuk 8 buyik 20 blyuk
Su 50ml 200ml 500ml
Misir taneleri 200gr (1 fincan) | 800gr 2kg

Az yagh yogunlastirilmis 1x185ml 2x375ml 5x375ml
sut konserve konserve konserve
Misir unu 1 cayk 1 cork 2 cork
Ton bahigi (kaynak 1x425gr 3x425gr 8 x 425 gr
suyunda) konserve konserve konserve

Yontem

1. Brokoli giceklerini yikayin. Havucu yikayin ve ince ince dilimleyin.

2. Makarnayi, paketindeki yonergeleri izleyerek buytuk bir tencerede kaynayan suyun
icinde haglayin.

Havug ve suyu, kisik atesteki tencereye dokiin. Kapagini kapatin ve 5 dakika veya
havuclar yumusayana kadar pisirin.

Yogunlastirilmis stitd ve misir ununu ekleyin. Kaynatin.

Ton baliginin suyunu suzlin, baligi tencereye koyun. 2 dakika agir ateste pisirin.
Makarna ve brokolinin suyunu siiziin. Tencereye geri koyun.

w

Makarna ve brokoliye sos ekleyin. Hafifce karistirin.

© N ook

Hemen servis yapin.

@ Yumurtasiz

Cesitleme: Firinda Vejeteryen Makarna

« Uzun didiik makarnasinin yerine deniz kabugu makarna kullanin.

«  Ton baligi yerine dilimlenmis kiiciik mantar kullanin. (6 ¢cocuk icin 120 gr, 25 ¢ocuk icin
500 gr, 60 ¢ocuk icin 1.2 kg)

« Makarna ve sos karistirildiginda (8. Asama) kasikla biyuk firin tepsisine bosaltin.

- Ustiine rendelenmis peynir serpistirin (6 cocuk icin 100 gr, 25 cocuk icin 400 gr, 60
cocukicin 1 kg).

« 180 derecedeki firnda 30 dakika, lizeri kizarincaya kadar birakin.

@® Vejeteryen @ Yumurtasiz



Lazanya

*Erkenden hazirlanabilir *Dondurmak icin uygundur

MALZEMELER

Bolonez sosu 6 cocuk miktari | 25 cocuk miktari | 60 cocuk miktari
Lor peyniri 375gr 1.5kg 3.5kg
Hazir lazanya 225gr 1kg 2.25kg
tabakalari
Permesan Va fincan 1 fincan 2% fincan
peyniri

Yontem

1. Finni dnceden 200 derecede isitin..

2. Bolonez sosunu, 6nceki tarif gibi hazirlayin (s. 61). (Burma makarnay!
haslamaniz gerekmeyecektir.)

3. Blydk bir firin tepsisinin tabanina kiyma sosundan kii¢tik miktarda
yayin. Uzerine bir tabaka lazanya koyun.

4. Bunun da lzerine bolonez sosunu ve lor peynirinin yarisini dokiip
yayin.

5. Lazanya tabakalari ile bolonez sosunu yaymayi, tepsi neredeyse dolana
kadar strdiriin. Son tabaka olarak bolonez sosunu yayin.

6. Kalan lor peynirini en Ustline yayin ve parmesan peyniri serpistirin.

7. 200 derecedeki firinda 1 saat pisirin.

8. Kepekli ekmek ve karisik sebze ile servis yapin.

Kiiclik parmaklar: Cocuklar peyniri en
ustiine serpistirerek yardimci olabilir.

?




Guvec ve etli
yemekler

Guvegler ve et yemekleri hemen
hemen her zaman sogan, havug,
kereviz ile domates veya et
suyundan sivi tabani ile baglar. Ve
bu tabana herhangi bir bilesim
eklenebilir. Diger sebzeleri,
cesnileri ve biraz kirmizi veya
beyaz eti ekleyip ocagin Ustlinde
kisik ateste veya orta derece atesli
firinda en az bir saat pisirin.

Korili
Tavuk (s. 67)

Beef
Stroganoff (s. 68)

Guveg ve
Et Yemeklerinin
yanindaki yiyecekler



Korili Tavuk

* Erkenden hazirlanabilir * Dondurmak icin uygundur

; 6 kisilik 25 kisilik 60 kisilik
Kahverengi sogan 1 kiclk 1 blyuk 2 buyik =]
Havug 1 orta boy 4 orta boy 10 orta boy %
Kereviz cubuklari 1 2 4 3
Domates 1 x 800 gr 4 x 800 gr 8 x 800 gr !‘.‘

konserve konserve konserve f-D<
Zeytinyagi Y2 cork 2 cork 3 ¢cork 3
Kori tozu 1 cayk 3 tcayk 2 cayk %
Balkabag fincan 4 fincan 10 fincan ':IJ:
Yesil fasulye 1 fincan 4 fincan 10 fincan =
Dolmalik kabak 1 orta boy 2 orta boy 5 orta boy g.
Kemikli tavuk butu | 350gr 1.5kg 3.5kg
Kuru tiziim 1 cork 4 cork 8 cork
Ananas 120gr 500gr 1.2kg
Sade yogurt Va fincan 1 fincan 4 fincan
Piring (pismemis) 1 fincan 4 fincan 10 fincan
Yontem

1. Pirinci paketteki yonergelere gore pisirin.

Firint dnceden 180 derecede isitin.

3. Soganin kabuklarini soyup dograyin. Havug ve kerevizi yikayip

dilimleyin.

4. Siviyad, biyuk tavada orta ateste kizdirin. Sogani, havucu ve kerevizi

icine dokiin. Hafif ateste 5 dakika pisirin.
5. Koritozunu icine dokip 1-2 dakika pisirin.

Balkabagini soyun. Balkabagini, dolmalik kabagi ve fasulyeleri, lokmalik
boyutta dograyin. Tavaya ekleyip 1-2 dakika karistirin.

7. Tavugu, konserve domatesi ve kuru Gziimi tavaya dokiin. Kaynatin
ve Islyl azaltarak agir ateste 1 saat pisirin.

8. Pilav, dogranmis ananas ve yogurtla servis yapin.

® Glutensiz ® Yumurtasiz

Kiiciik parmaklar: Cocuklar uistiine
konulacaklari segmede ve bunu kori tabaklarina e
koymakta yardimai olabilirler.



Beef Stroganoff

* Dondurmak icin uygundur

; 6 kisilik 25 kisilik 60 kisilik
Kahverengi sogan 1 kiclk 1 blyuk 2 biyik
Havug 1 orta boy 4 orta boy 10 orta boy
Kereviz ¢ibuklari 2 4 6
Et suyu (az tuzlu) 2 fincan 8 fincan 20 fincan
Zeytinyagi 5 cork 2 cork 3 ¢ork
Kiiciik mantar 250gr (1 fincan) | 1kg 2.5kg
Kiiciik patates 200gr 800gr 2kg
Sade un 1 cork Va fincan ¥ fincan
Yagsiz sigir eti seritleri 40093 1.75kg 4kg
Worcestershire sosu 2 cork 8 cork 20 cork
(ac1 sos)

Domates salcasi 2 cork Y4 fincan 4 fincan
Az eksi krema 2 cork % fincan 1 fincan
Makarna (pismemis) 1 fincan 4 fincan 10 fincan

Yontem
1. Makarnayi paketin izerindeki yénergelere gore pisirin.
2. Sogani, kabuklarini soyup dograyin. Havug ve kerevizi yikayip dilimleyin.

w

kadar hafifce pisirin.

Sivi yagi tavada orta ateste kizdirin. Sogan, havug ve kerevizi icine koyun. 5 dakika

W N, A

10.
11.

Mantarlari dilimleyin. Patatesleri yikayip ince ince dilimleyin.

Patatesleri tavaya koyun. 3 dakika pisirin.

Atesi yukseltin. Mantarlari katin. 4 dakika veya yumusayana kadar pisirin. Kenara alin.
Derin olmayan bir tencereye un serpistirin. Sigir eti seritlerini hafifce unlayin.

Teflon tavada, sigir etini azar azar, kahverengi olana kadar pisirin.

Eti, sogani, patatesi ve mantarlari tavaya geri koyun. Et suyunu, Worcestershire sosunu
ve domates salcasini ekleyin. Kaynatin ve atesi orta-duisiik dereceye getirin. Agir ateste
10 dakika veya sos hafifce koyulasincaya kadar pisirin.

Atesten alin. Eksi krema ile karistirin.

Makarna, kuskus veya piring ve karisik sebze ile servis yapin..



Kuskuslu sebze giiveci

* Erkenden hazirlanabilir
* Dondurmak icin uygundur (Tiirk yogurdu katilmadan dnce)

; 6 kisilik 25 kisilik 60 kisilik
Zeytinyagi 1 cork 2 cork 3 ¢ork =]
Kahverengi sogan 1 kuclk 1 buyutk 2 blyik %
Tath kirmizi biber % cayk 2 cayk 1 gork 3.
Domates 1 x 800 gr 4 x 800 gr 8 x 800 gr !\.’
konserve konserve konserve f-D<
Sicak su 275ml 1 litre 2.75 litres =3
Domates salgasi 1 ¢ork 3 ¢ork 6 cork %
Karnibahar Y5 kuguk 2 kuguk 4 biyuk :l):
Havuc 1 orta boy 4 orta boy 10 orta boy =
Dolmalik kabak 1 orta boy 2 orta boy 5 orta boy g.
Patates 2 biyuk 8 buylk 10 biyuk
Yesil dolmalik biber 1 4 10
Nohut 1 x 400 gr 3 x 400 gr 4 x 800 gr
konserve konserve konserve
Az yagh Tiirk yogurdu | % fincan 1 fincan 2% fincan
Kuskus (Pismemis) 1 fincan 4 fincan 10 fincan

Yontem

Kuskusu paketin tzerindeki yonergelere gore pisirin.

2. Finni 6nceden 180 derede atese isitin.

3. Sodani, kabuklarini soyup dograyin. Karnibahari kiictik ciceklere ayirin.
Havucu, dolmalik kabagi, patatesi ve dolmalik biberi ayni boyutlarda
dilimleyin.

4. Siviyadi biyiik tavanin icinde orta ateste kizdirin. icine sogani koyup 5
dakika, yumusayana kadar kavurun.

5. Kirmizi biberi, domatesi, suyu ve domates salcasini icine dokuin.
Karistirin ve agir atese getirin.

6. Sebzeleri ve nohutu tavaya dokiin. Karistirin.

7. Sicaga dayanikli firin tepsisine aktarin, tGizerini kapatin ve 180 derecelik
firnda 40 dakika (tim sebzeler yumusayana kadar) pisirin.

8. Servis yapmadan hemen dnce Tiirk yogurdu ile karistirin.

9. Kuskus ile servis yapin. Veya piring, makarna, ya da misir lapasi kullanin.

@ Vejeteryen @ Yumurtasiz



Yassi kofteler
ve omletler

Yassi kofteler, patates puresi,
pirin¢ veya ekmek kirintilari gibi
bir nisastali taban ile baslar.
Buna, yogurup istediginiz boyutu
vermeye yardimci olmasi icin
sebze, kiyma ve yumurta katin.

Omletler genellikle firinda yapilir
ve daima esas malzeme olarak
yumurtayi icerir. Hemen hemen
herhangi bir sebze, peynir, balik,
tavuk veya et bilesimi yumurtalara
katilir ve firinlanir.

Bezelye veya
tavuklu omlet (s. 73)

Yer Elmali ve
Nohutlu Yassi Kofte (s. 72)

Ton Balikli ve
Misirli Yassi Kofte (s. 72)



Et ve Sebze Koftesi

* Dondurmak icin uygundur

MALZEMELER

Yagsiz kiyma 400gr 1.75gr 4kg
Patates 1 orta boy 4 orta boy 10 orta boy
Havuc 1 orta boy 4 orta boy 10 orta boy
Kahverengi 1 kicguk 1 biyuk 2 biyuk
sogan

Dolmalik biber |1 4 10
Dolmalik kabak | kiiciik 2 kiicuk 5 kiguk
Galeta unu 2 cork Va fincan 3% fincan
Yumurta 1 4 10
Zeytinyagi 1 plskirtme 2 puskirtme 3 puskiirtme
Yontem

H N
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Sogani, kabuklarini soyup rendeleyin.

Patatesleri, havucu ve dolmalik kabagi yikayip rendeleyin.

Dolmalik biberi ince ince dograyin.

Kiymayi, galeta ununu ve sebzeleri bir canaga koyun, yumurtayi ekleyip
iyice karistirin.

Bu karisimdan kiiciik toplar halinde kofteler yapin.

Teflon tavayi kizdirin, hafifce yaglayin ve kofteleri, tavaya koyup spatula
ile hafifce yassilastirnip azar azar kizartin.

7. Her iki tarafini 4-5 dakika kadar, hafifce kahverengilesene ve ici pisene
kadar kizartin
8. Pide ve salata ile servis yapin.

@ Sut urunsiz

?

Kiiclik parmaklar: Cocuklar, koftelerin
yuvarlanmasinda yardimai olabilir.




Yer EImasi ve Nohut Yassi Koftesi

* Dondurmak icin uygundur

; R 6 kisilik 25 kisilik 60 kisilik
Yer elmasi (portakal rengi) | 1 orta boy (400 gr) | 4 orta boy (1.5kg) | 10 orta boy (4 kg)
Nohut 1 x400 gr konserve | 4 x 400 gr konserve | 10 x 400 gr konserve
Limon suyu 2 cayk 2 cork 100ml
Kirmizi sogan (ince ince Va kiicUk 1 ktigk 4 kuigk
dogranmis)
Galeta unu 5 fincan 2 fincan 5fincan
Yumurta 1 4 10
Yontem

1. Firini 6nceden 180 derecede Isitin

2. Yer elmasini soyup kiiclk kiictik dograyin.

3. Yer elmasini 20 dakika veya yumusayana kadar buharda pisirin.

4. Yer elmasinin suyunu siiziin. Nohutlarin suyunu stiziin ve durulayin.

5. Yer elmasini ve nohutlari, piirlizsiiz olana kadar limon suyu ile ezin. Sogumasi icin 30

dakika kadar buzdolabina koyun.

Yer elmasi ve nohutlari, sogan, galeta unu ve yumurta ile karistirin.
7. Bukarisimdan avucunuza kicuk kiictik alip yuvarlayarak kofteler yapin. Yassilastirmak

lUzere hafifce Ustlerine bastirin.

8. Finin tepsisine yapismayan firin kagitlarindan déseyin. Yassi kofteleri dosenmis tavaya koyun.
9. Uzerine hafifce zeytinyadi puiskiirtin.

10. Finnda, bir kez cevirerek 180 derecede 30 dakika veya kizarincaya kadar kizartin.

11. Pide, tath tursu ve salata veya yumusak sebzelerle servis yapin.

o

® Sut Urlinstz ® Vejeteryen

Cesitleme: Ton Baligi ve Misir Yassi Koftesi
+  Yer elmasi yerine (her yer almasi icin 2 orta boy beyaz patates) kullanin.
«  Nohut yerine suyunu siizerek kaynak suyunda konserve ton bahgi (6 cocuk icin 180 gr,
25 cocuk igin 720 gr, 60 ¢ocuk icin 1.8 kg)
« 7.Asamada konserve tath misir taneleri (suyu stiziilmus ve durulanmis) katin. (6 cocuk
icin 125 gr, 25 cocuk icin 500 gr, 60 cocuk icin 1.25 kg).
«  Kepekli yuvarlak ekmek ve krem peynir ve salata ya da yumusak sebzelerle servis yapin.

Kiiclik parmaklar: Cocuklar kofteleri yuvarlamada ve krem peyniri
ekmeklerin iizerine siirmede yardimci olabilir.



Bezelye veya tavuklu omlet

* Dondurmak icin uygun degildir

MALZEMELER

Zeytinyagi Y cork 2 cork 3 ¢ork

Sogan 1 kiigik 1 blyuk 2 biyuk

Yumurta 4 15 40

Tavuk (pigmis ve 200gr 800gr 2kg

dogranmis)

Bezelye 1 fincan 4 fincan 10 fincan

Haslanmis patetes 1 blylk 4 biyuk 10 buyuk

(dilimlenmis)

Rendelenmis peynir | ' fincan 2 fincan 5 fincan
Yontem

1.

© NV WwWN

Sivi yadi tavada kizdirin ve soganlari icine dokiin. Yumusayana kadar
ama kahverengi olmayacak sekilde karistirip kizartin.

Tavuk, bezelye ve patates ekleyin. Hafifce karistirarak isitin.

Baska bir tasta yumurtalari ¢irpin.

Sebzeleri firina dayanikli tepsiye koyun.

Rendelenmis peyniri sebzelerin Ustline serpin.

Cirpilmis yumurtayi sebzelerin ve peynirin Gsttine dokdn.

160 derecedeki firinda 30 dakika (veya iyice pisene kadar) pisirin.
Ekmek veya kepekli krakerlerle servis yapin.

Cesitleme: Ton Baligi ve Brokoli Omleti

Tavugu, kaynak suyundaki ton baligi ile degistirin (6 kisilik servis icin
200 gr, 25 kisilik servis icin 800gr, 60 kisilik servis icin 2 kg).
Bezelyelerin yerine ayni miktarda brokoli cicedi kullanin.

4. Asamada taze, donmus veya konserve tath (suyu alinip durulanmis)
misir taneleri katin (6 cocuk icin 125 gr, 25 ¢ocuk icin 400 gr, 60 cocuk
icin 1.25 kqg).

Ekmek veya kepekli krakerle servis yapin.




Ikinci
yemekler ve
cerezler

Besleyici yiyecekleri temel alan
ikinci yemekleri ve cerezleri secin.
‘Ara sira yiyeceklerini’ikinci yemek
veya atistirmalik olarak vermekten
kaginin. Bircok durumda taze
meyve ve yogurt, lezzetli ikinci
yemektir. Asagidaki tarifler, saghkh
besinler icerirken, az hazirhk
gerektiren ikinci yemek veya cerez
fikirleri sunar.

Meyve kebaplari (s. 79)

Meyveli Kaguk
sutler (p. 80) pideler (s.



Elma Tathsi

* Dondurmak icin uygun degildir

MALZEMELER

Turtalik elma 1x880gr 3 x 880 grkon- |7x880grkon-
konserve serve serve
Targin 5 cayk 1 cayk 2 cayk
Yumurta 3 12 30
Toz seker Va fincan 1 fincan 2% fincan
Kepekli kabaran un | 34 fincan 3% fincan 7% fincan
Az yaglh siit 1 cork 80ml 200ml
Su Ya fincan 1 fincan 2% fincan
Yontem
1. Firini 6nceden 180 derecede isitin.
2. Elmalari firna dayanikh biyuk bir firin tepsisine yayin.
3. Tarcini elmalarin Ustiine esit sekilde puskirtin.
4. Yumurtalar ve sekeri koyulasip krema kivamina gelinceye kadar cirpin.
5. Unu, siitd ve suyu yumurta ile karistirin.
6. Un ve yumurta karisimini esit miktarda elmanin Gzerine dokin.
7. 180 deredeki firinda 20 dakika pisirin. Tath hazir oldugunda Ustd, altin
sarisi gibi olacaktir.
Cesitlemeler

«  Elma ve targin tabakasina kuru tGizim katin.
- Elma yerine konserve seftali veya armut kullanin.

® Vejeteryen




Fruit Crumble

* Dondurmak icin uygundur (sadece pasta karisimi)

6 kisilik 25 kisilik 60 kisilik
Yulaf 100gr 400gr Tkg
Kepekli un 100gr 400gr 1kg
Kahverengi seker 2 cork Ya fincan % fincan
Margarin 2 cork 125¢r 300gr
Meyve 1 x 440 gr kon- 2 x 800 gr kon- 6 x 800 gr kon-
serve serve serve
Targin 1 cayk 2 cayk 3 cayk
Yontem

Firini nceden 180 derecede isitin.

2. Unu, yulafi, sekeri ve margarini bir canagin icinde yogurun.

3. Parmak uclarini kullanarak, karisim ekmek kirintilari hissi verene kadar, kuru
malzemeleri margarinle ufalayin.

4. Konserveden meyve suyunu siiziin ve meyveleri firina dayanikli biyuk bir firin
tepsisinin tabanina dizin.

5. Tarcini esit bir sekilde elmanin zerine serpin.

6. Kirinti karisimini esit bir sekilde elmanin tizerine serpin.

7. 180 derecelik firinda 20 dakika kadar, Gzeri kizarincaya kadar pisirin.

@® Vejeteryen ® Yumurtasiz

Kiiclik parmaklar: Cocuklar kirintilari karigtirma ve
meyvenin lizerine serpmede yardimci olabilir.




Meyveli Ekmek Pudingi

* Dondurmak icin uygun degildir

MALZEMELER

Meyveli ekmek 6 dilim 25 dilim 60 dilim

Yumurta 3 12 30

Siit 500ml 2 litre 5 litre

Seker 1 cork Va fincan 3% fincan
Yontem

1. Firin1 180 derecede isitin.

2. Herdilim ekmegi 4'e bolln ve dilimleri derin bir firin kabina dizin.

3. Yumurtalari bir sirahide hafifce ¢irpin. Suitli ve sekeri ekleyin ve
karismasi icin ¢irpin.

4. Bu karisimi ekmegin Ustiine esit miktarda dokiin. Ekmegin siviyi
emmesi i¢in 10 dakika dylece birakin.

5. 45 dakika, karisim ortada sertlesene ve ekmegin tst katmani
kizarincaya kadar pisirin.

6. Dogranmis muz veya diger meyvelerle servis yapin.

@ Vejeteryen

Kuciik parmaklar: Cocuklar ekmegi yaymada ve
iistine karisimi dokmede yardimai olabilir.




Kiiciik pideler

* Dondurmak icin uygun degildir

MALZEMELER 6 kisilik 25 kisilik 60 kisilik
Kepekli kabaran un 4 fincan 2% fincan 6 fincan
Toz seker 1 cayk 1% cork 4 cork
Sit 100ml 400ml 1 litre
Yumurta 1 3 8
Yontem
1. Unu buylk bir canaga eleyin.
2. Una toz seker karistirin. Ortada bir cukur yapin.
3. Yumurta ile stitu bir stirahide ¢irpin.
4. Sutd ve yumurtay un karisimina dékiin ve piriizsiiz bir bulamag oluncaya degdin cirpin.
5. Teflon tavayi orta ateste isitin veya diiz tost makinesini isitin.
6. Tepeleme ¢orba kasigi dolu bulamaci tavaya veya sandvi¢ makinesine dokin ve 1

dakika veya ylizeyinde kabarciklar olusana degin kizartin. Altini cevirin ve bir dakika
daha veya kizarip tamamiyla pisene degin kizartin.

7. Tum bulamag bitene kadar aynisini tekrar edin.

8. Dogranmis taze meyve ve sade yogurt ile servis yapin. Cocuklarin kendi kiicuk
pidelerini siislemelerine izin verin.

@® Vejeteryen

Kiiciik parmaklar: Cocuklar karisimi sandvi¢ makinesine
veya tavaya dokmede ve kendi secimleri olan
siisleri koymada yardmci olabilir.



Meyve Kebaplari

* Dondurmak icin uygun degildir

MALZEMELER

Portakal 1 3 5
Gilek 6 25 60
Kivi 2 7 15
Karpuz - kavun Va 2 1
Tahta kebap 6 25 60
sisleri
Yontem

1. Portakallari soyun ve kiip seklinde kesin.

2. Cilekleri durulayin, saplarini ¢ikarin ve yariya bolin.

3. Kivileri soyun ve dérde bolln.

4. Kavun-karpuzu soyun ve kiip seklinde kesin.

5. Meyveleri bir tabaga dizin ve tahta kebap sislerine gegirin.

@ Sit trlnstiz @ Glutensiz @ Vejeteryen ® Yumurtasiz

Kiicliik parmaklar: Cocuklar meyve parcalarinin
tahta sislere dizilmesine yardim edebilirler.




Meyveli siitler

* Dondurmak icin uygun degildir

MALZEMELER

Sut 600ml 2.5 litre 6 litre

Yogurt 300ml 1.75 litres 3 litres

Meyve 1% fincan 6 fincan 15 fincan
Yontem

1. Sutd, yogurdu ve dogranmis meyveleri bir mikserde, plirlizsiiz olana degin karistirin.
2. Hemen dokiin ve servis yapin.

Meyve onerileri
+ Muz
«  Cilek

«  Yaban mersini
«  Konserve seftali
« Donmus cilek

® Glutensiz @ Vejeteryen

Kiiciik parmaklar: Cocuklar her meyveli siitiin taze meyve
parcalari ile garnitiirlenmesine yardimci olabilir.




For more information

5 v~
Saglikh yeme o
Allergy and Anaphylaxis Australia s
(Avustralya Alerji ve Anaflaksi Kurulusu) 5
T: (02) 9482 5988 veya 1300 728 000 S‘?
W: www.allergyfacts.org.au ;
Australasian Society of Clinical Immunology and Allergy (ASCIA) (=)
(Avustralya Klinik Bagisiklik ve Alerji Dernegi (ASCIA)) E
W: www.allergy.org.au =

V)

Australian Dietary Guidelines and the Infant Feeding Guidelines,
Australian Government Department of Health and Ageing and National
Health and Medical Research Council

(Australian Dietary Guidelines (Avustralya Beslenme Kilavuzlari) ve

the Infant Feeding Guidelines (Bebek Beslenme Kilavuzlari), Australian
Government Department of Health and Ageing (Avustralya Saglik ve
Yashlik Bakanligi) ve National Health and Medical Research Council
(Ulusal Saglik ve Tibbi Arastirma Konseyi))

W: www.eatforhealth.gov.au

Australian Guide to Healthy Eating, Australian Govenment
Department of Health and Ageing and National Health and Medical
Research Council

(Australian Guide to Healthy Eating (Avustralya Saglikli Beslenme
Kilavuzlari), Australian Govenment Department of Health and
Ageing (Avustralya Saglik ve Yaslilik Bakanligi) ve National Health
and Medical Research Council (Ulusal Saglik ve Tibbi Arastirma
Konseyi))

W: www.eatforhealth.gov.au

Food Standards Australia New Zealand (FSANZ)
(Avustralya Yeni Zelanda Yiyecek Standartlari (FSANZ))

T:(02) 6271 2222
W: www.foodstandards.gov.au

Kidsafe
W: www.kidsafe.com.au

Yemek Tarifler

Dietitians Association of Australia
(Avustralya Beslenme Uzmanlari Dernegi)

W: www.daa.asn.au

COCUKLAR ICIN YEMEK PISIRMEK @



Avustralya Beslenme Kilavuzlan

Kilavuz 1 Saglikli bir kiloya ulasmak ve onu korumak icin bedensel
olarak aktif olun ve enerji ihtiyacinizi karsilayacak, besleyici
yiyecek ve icecekleri segin.

«  Gocuklar ve genclerin normal sekilde buytytp
gelisebilmeleri icin yeteri kadar besleyici gidalar
yemeleri gerekir. Her glin bedensel olarak aktif olmal
ve bliyimeleri diizenli olarak kontrol edilmelidir.

«  Yashlarin da kaslarini gli¢lii tutmalari ve saglikh
kilolarini koruyabilmeleri icin besleyici gidalar
yemeleri ve bedensel olarak aktif olmalari gerekir.

Kilavuz 2 Her giin bu bes grupta yer alan ¢ok cesitli yemeklerin

tadini ¢ikartin:

«  degisik tirde ve renkte ve baklagiller dahil olmak
Uzere bol bol sebze,

+  meyve

«  tahil (gevrek) Urlnleri, genellikle tim tahil ve/veya
ekmek, gevrekler, pilav, makarna, sehriye, sttli
yemekler, kuskus, yulaf, kinoa ve arpa gibi yiksek
oranda lifli cesitler

«  yagsiz et veya kiimes hayvanlari, balik, yumurta, tofu,
kuru yemisler ve cekirdekler ve baklagiller

+  yadi azaltilmis siit, yogurt, peynir ve/veya bunlarin
alternatifleri (yagi azaltilmig sitler, iki yasindan kiictik
cocuklar icin uygun degildir).

Bol miktarda su igin.

e GET UP & GROW: ERKEN COCUKLUK iCiN SAGLIKLI YEME VE BEDENSEL ETKINLIiK



Kilavuz 3

Doymus yag, ilave tuz, ilave seker iceren

yiyecekleri ve alkol alimini sinirlayin.

a. Biskuvitlerin cogu, kekler, hamur isleri,
borekler, islenmis etler, ticari burgerler,
pizza, kizartmalar, patates cipsleri ve diger
tuzlu cerezler gibi doymus yag orani yliksek
gidalarin tiiketimini sinirlayin.

« Tereyad, krema, yemeklik margarin, hindistan
cevizi ve palmiye yagi gibi yiiksek derecede
yagli gidalarin yerine, yaglar, ekmek lizerine
siirlilebilenler, kuru yemis yaglari/ezmeleri ve
avokado gibi baskin olarak ¢coklu veya tekli
doymamis yag iceren gidalari tiiketin.

« Azyagl yemekler iki yasin altindaki cocuklar
icin uygun degildir.

b. ilave tuz iceren yiyeceklerin ve iceceklerin
tiketimini sinirlayin.

« Benzer yiyeceklerin icinde sodyum miktari
dusuk olani bulmak icin etiketini okuyun.

« Yemeklere pisirme sirasinda veya masada
tuz ilave etmeyin.

c. Sekerlemeler, sekerle tatlandiriimis mesrubat
ve sulandirilan cinsten suruplar, meyveli
icecekler, vitaminli sular, enerji ve spor
icecekleri gibi ilave seker iceren yiyecek ve
icecek tuketimini sinirlayin.

d. Eger alkol almaya karar verirseniz bunu sinirh
tutun. Hamile kadinlar icin veya hamilelik veya
emzirme planlari yapanlar icin alkol almamak
en glvenli segenektir.

Kilavuz 4

Emzirmeyi tesvik edin, destekleyin ve tanitin.

Kilavuz 5

Yiyeceklerinize dikkat edin; yemeginizi glivenli
bir sekilde hazirlayin ve saklayin.

© Commonwealth of Australia, 2013.
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Tesekkiirler

Get Up & Grow: Healthy eating and physical activity for early childhood kaynaklari
Avustralya Hikiimeti'nin bir girisimidir ve Toplum Cocuk Sagligi Merkezi (Royal
Children’s Hospital Melbourne'un [Melbourne Kraliyet Cocuk Hastanesi] bir bolimu
ve Murdoch Children’s Research Institute’taki [Murdoch Cocuk Arastirmalari Enstitiisu]
bir anahtar arastirma merkezi), Royal Children’s Hospital Melbourne'daki [Melbourne
Kraliyet Cocuk Hastanesi] Beslenme ve Yiyecek Hizmetleri ve Avustralya Erken
Gocukluk kuruluslarinin olusturdugu bir konsorsiyum tarafindan gelistirilmistir.

Konsorsiyum, beslenme, bedensel etkinlik, cocuk sagligi ve erken cocukluk
profesyonellerini iceren Get Up & Grow Reference Group'a ve eyalet ve bolge
hikimetlerinin temsilcilerine tesekkir eder. Konsorsiyum ayrica, erken cocukluk
egitim ve bakim kuruluglari ve gorevlilerine, beslenme ve bedensel etkinlikler
ilgililerine ve Get Up & Grow'un gelistirilmesi sirasinda kendilerine danisilan ve degerli
tavsiyeler ve gorusler saglayan anababalarla ailelere de tesekkiir eder.

Bu projeye Avustralya Hikimeti Saglik ve Yaslilik Bakanhgi'nca fon saglanmistir.

© telif hakki 2009
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