BUNDESAMT FUR GESUNDHEIT

Saghikh Dokuz ara 6giinii ve Dért ara dgiinii icin dneriler | SUISSEBALANCE

GESUNDHEITSFORDERL

Getrénke Friichte

Wasser Tee Apfel Birnen Trauben Kirschen
Musluk suyu veya Sekersiz Bitin sene Agustos - Nisan Eyliil - Kasim Haziran - Agustos
mineral su™ (cinsine gore) (cinsine gore) (cinsine gore)
Pflaumen/ Nektarinen/ Mandarinen Orangen Kiwis Aprikosen
Zwetschgen Pfirsiche Kasim - Subat* Kasim - Subat* Biitiin sene* Haziran - Agustos
Agustos - Ekim Haziran - Agustos™ .
Gemiise
Feigen Beeren Melonen Tomaten Karotten Gurken
Haziran, Temmuz, Eylil* Haziran - Ekim Haziran - Ekim* Haziran - Eylul Butun sene Nisan - Ekim
(cinsine gore)
Getreideprodukte
Peperoni Radieschen Fenchel Kohlrabi Stangensellerie Vollkornbrot
Temmuz - Ekim Mayis - Eyliil Mayis - Kasim Mart - Kasim Mayis - Eyliil
Milchprodukte
Ruchbrot ungesUsste Knéackebrot/ Reiswaffeln Kéase Frischkase/
Flocken Vollkornkréacker Huttenkase
(6rnegin: yulaf, dari vb.) . auf Brot
Niisse

Quark nature Joghurt nature Milch Baumniisse HaselnUsse Mandeln

* Sadece ithal drdinler
** Isvigre'de musluk suyu sorunsuz icilebilir ve tadi glizeldir @ = K¢tk ¢ocuklarin, 6gitilmus cerezi yutma tehlikesi yoktur

Fotos: Globografik
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Saglhikl bir Dokuz ve Dort ara 6giinii:

(2) daima su veya tatlandirimamis bitki veya meyve
cayl icerir

@ bir meyveden veya bir sebzeden olusur
@ renkli bir sekilde dizenlenmis ve sekersizdir
© vicudun ne kadar calistigina ve acglik duygusuna

bagli olarak, bir tahil veya sut Grind, buna ek
olarak da cerez eklenebilir

Ara 6giiniin 6nemi:

Diizenli olarak degil — ama arada sirada:

©

©

muz, mango, ananas, papaya gibi ekzotik meyveler
(meyveleri satin alirken, herseyden once organik
ve yasal ticaret Urlinu olup olmadiklarina bakiniz ve
bunlari tercih ediniz)

kurutulmus meyveler

et ve et Urunleri (6rnegin: sosis urunleri, domuz salami,
kurutulmus et vb.)

@ mineral su le karistirilmis meyve suyu (oran 1:2)

Tavsiye edilmeyen iiriinler:

ssn Societa Svizzera di Nutrizione

Croce Rossa Svizzera

() okulda ve evde, ana 6ginleri ideal
bicimde tamamlar X cikolatali, siitlii ve tahilli batonlar
@ aralardaki hafif actkma duygusunu bastirir X kurason, 6rgii beyaz ekmek, beyaz tost ekmegi
@ yeni enerji verir, 0zellikle de tenefus ve bos X tatlandirimis misir gevregi, kahvaltilik tahil Griinleri
zamanlarda fazla hareket ettikten sonra
X tath hamur isleri (biskuit, meyveli pastalar vb.)
@ okulda konsantrasyonu yukseltir
X buzlu cay, surup, cola, enerji icecekleri, yapay
@ yasanilan bolgeye ait, mevsim Urtnlerinden tatlandiriimis icecekler (light) gibi tatli icecekler
olusmasi idealdir
X tatlandinimis, aromali sit karisimli icecekler
@ en iyisi, Dokuz ve Dort ara 6gununu taze tutacak (cikolatali, kahveli, malt vd.)
ve paketleme malzemesi gerektirmeyen, pratik
kullanimi olan bir ara 6gin kutusuna koymaktir X tuzlu batonlar, cipsler, tuzlu gerezler gibi yagh ve
tuzlandiriimis drinler
Kombinasyon ve degisiklik zevk alinmasini saglar
(&) On sayfadaki gida maddeleri yaratici bir sekilde
kombine edilebilir, 6rnegin:
+
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