icecekler GET UP & GROW
HEALTHY EATING AND PHYSICAL ACTIVITY FOR EARLY CHILDHOOD

Gocugunuz icin en iyi icecek sudur. Cocugunuzun
yemek kutusuna her giin bir sise su koyun.

Tirkge (Turkish)

Neler dahil edilmemelidir

Mesrubatlar, tatlandirilmis maden sulari, tatlandirilmis
sutler, su katilarak icilen tath sivilar ve meyveli sular
gibi tath icecekler ‘arasira icecekleridir’ Fazla bir
beslenme saglamazlar ve cocuklarin midelerini
doldurarak saglikli yiyecekler icin istahin azalmasina
yol acarlar. Tatli icecekler ayrica dis cliriimesine ve kilo
almaya yol agabilir ve saghkl bir yemek kutusunda
yerleri yoktur.

Yemek kutusu onerileri:

Cocugunuzun yemek kutusuna her gtin farkl yiyecekler
koyun. Yemek kutusuna konulan yiyeceklerin temel
yiyecekler grubunda oldugundan emin olun.

Erken ¢cocukluk ortamlari

icin yemekler

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

+  meyve

. tahil (gevrek) iiriinleri, genellikle tim tahil ve/veya / Lunchbox ideas:

ekmek, gevrekler, pilav, makarna, sehriye, sttli
yemekler, kuskus, yulaf, kinoa ve arpa gibi yiiksek
oranda lifli cesitler

Meals for early childhood setting

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

yagi azaltilmis sit, yogurt, peynir ve/veya bunlarin
alternatifleri (yagi azaltilmis sttler, iki yasindan

Rt geaUSEridn L nalae Daha fazla yemek ve ¢erez 6nerisi icin

Kutuya (peynir, yogurt, slit veya pismis yumurta ya da
et gibi) buzdolabinda saklanmasi gereken yiyecekler
koyuyorsaniz, icinde donmus su sisesi olan yalitiimis
bir yemek kutusu kullanin. Bu, yemegi serin tutacak www.health.gov.au

ve bozulmasini 6nleyecektir. Bu yayindaki tim bilgiler Haziran 2013 ! S s
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Ortamda yemek verilmiyorsa, cocugunuzun aile
giindiiz bakimi, cocuk bakimi ya da okul dncesi
bakimindayken yemesi icin 6gle yemegi ve

cerezler hazirlamaniz gerekecektir. Cocuklarin
mideleri kiigiiktiir, o nedenle enerji ve beslenme
gereksinimlerinin en iyi sekilde, tiim gline yayilan az
miktarda yemekler ve cerezlerle karsilanmasi gerekir.

inek siitii, 12 ayliktan kiiciik bebeklere, esas icecek
olarak verilmemelidir. Alti aylik civarinda iken diger
yiyeceklerin icine az miktarda katilabilir.

Tam yagli sade siit bir ile iki yas arasi ¢ocuklar igin
tavsiye edilir. Yagi azaltilmis sade siit ise iki yasindan
biiyiik cocuklar i¢in uygundur.

Cocugunuzun o ortama ne kadar siireyle gittigine
bagl olarak, sadece bir cerez veya 6gle yemegi ve bir
ya da iki cerez vermeniz gerekebilir. Diizenli yemekler
ve cerezler cocugunuza dikkatini toplamada, oyunda
ve giiniinden zevk almada yardimci olur.

Ogle yemegi onerileri

+ Arasina sunlarin koyulabilecegi bir sandvig, kiictik
bir pide diirim veya kiiciik bir sandvi¢ ekmegi:

- ezilmis yumurta ile marul

- didiklenmis tavuk ile peynir ve marul

- ton balidi, misir ve marul

- hindi g6gsii ile salatalik ve marul

- peynir, acili hint tursusu ve baklagil filizleri

- soguk et rostosu, tatli tursu ezmesi, marul ve

domates
- 'vegemite’ve peynir
- krem peynir ve rendelenmis havug
- avokado, domates ve marul
- ezilmis muz
« peynirle birlikte birkag kraker ya da piring krakeri
«  kiiclk, soguk bir omlet dilimi

« evyapimi tath olmayan kek - kabak veya misir ve
peynirli

+ bir veya iki dilim ev yapimi pide piza

Neler dahil edilmemelidir

Sandviclerin arasina tath seyler koymamaya calisin.
Ornegin; recel, bal, serpintiler veya siiriilen cikolata.

Ogle yemeklerini, icinde dondurulmus bir su sisesi
ya da buz kabi konulmus yalitilmis yemek kutusunda
gondererek serin tutun.

Cerez onerileri

« Kuglk, taze meyve parcalari: mandalina, muz,

kayisi, armut, erik, veya bir salkim tGziim

+ Dilimlenmis meyve: elma, portakal, kavun,

karpuz veya ananas
- ki G¢ tane kremli veya “vegemite”li kraker

« Bir veya iki tane kiglik ekmekgik - karisima

rendelenmis meyve veya sebze katmaya calisin

« Tat verilmis bir tane ¢orek — balkabagi veya
peynir

« Banilacak bir seyle birkag sebze dilimi
veya cubugu (sert ve lifli sebzeleri mutlaka

yumusayincaya kadar haslayin)
«  Kuguk bir kap yogurt

+ Bir peynir cubugu

Neler dahil edilmemelidir

‘Muesli bar, fruit straps, cikolata, sekerler, halka
tatlisi ve patates cipsi gibi paketlenmis abur cuburlar.
Bunlar, ¢cok az besleyici deger tagiyan ve genellikle
yuksek kalorili olup doymus yag, ilave seker ve/veya
tuz iceren ‘ara sira yiyecekleridir.

Cocugunuzun yemek kutusuna bir “stirpriz” koymak
istiyorsaniz, yiyecekten baska bir sey koyun.
Kendinizden bir kiigtik not veya resim ya da parlak bir
etiket zaman zaman ¢ok sevimli bir stirpriz olabilir.
Yemek kutusunu ‘ara sira yiyecekleridir’ile doldurmak
gerekmez.



