Evden saglikl
arayiyecegi

FORUM GESUNDHEIT

Wir leisten Gesundheit

Her yemek
tarifi icin
pratik ogutler
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Saghkli okul ara
yemegi icin en iyi not

ilk iki, tic ders saati nihayet sag salim gecti, zil caliyor —

Bu, buiyiik tenefiis: paketleri agma ve beraberinde getirilenlerden nihayet bir
parca koparip agiza atma vakti geldi! Siniftaki kiz ve erkek cocuklarin
beraberlerinde getirdikleri en saglikli ve en lezzetli ara yemegi icin simdi en iyi
not verilecek.

Ginlik okul ara yemegi, cocuklarin derste ne kadar formunda olacaklarina dair
onemli bir temel saglar. Bu brosiirde, cesitli ara yemekleri icin degerli tavsiyeler
ve saglikli okul ara yemeginin cocugunuz icin de bir numara olmasi igin fikirler
bulabilirsiniz.

Felix Hinterwirth
00.GKK baskani
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Bizim ara yiyecegi
regetelerimiz gabuk
hazirlanir ve satin
alinan hazir bir sucuklu
ekmekten daha pahali

Saglikli ara yiyecegi
evden

Defterler ve kalemler arasinda okul ¢antasinda ara yiyecegi (Jause) eksik
olmamalidir. O yorucu okul giinii icin ihtiyaci olan cocugunuza giic ve enrji
verir. Kahvaltiyl ve ara yemegini red eden kisa siirede yorgun olur ve dersi zor
takip eder.

Bu brosiirle cocugunuza giinliik nasil saglkli ve lezletli bir ara yemegi (Jause)
hazirlayacaginiza dair 6giitler ve fikirler alirsiniz. Biz ara 6gtinii yemek tarifi
g ile bes dakikada hazirlanir ve satin alinan hazir bir sucuklu emekten de
pahali degildir.




Saghkli ara yemeginin kutuya konulan 4
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blyugu

Saglikli okul ara yemeginde eksik olmiyacak 4 biyiik. Bu dért buyige tahil driinleri,
ornegin ekmek veya misli, siit ve peynir ve icecek dahildir.

Emek & ortaklari +

Sit & Peynir

Meyva & Sebze

icecekler

+

tenefiis ekmegi ne kadar siyah olursa o kadar iyidir.
kalin dilinmis ekmek, fakat tizerine stirtilecekleri ince tutunuz
Semmel ve beyaz ekmek istisna olmahdir.

Yiizde 45 yagin altinda peynir

Yogurt

Sut

sutli gofretlerde icinde genellikle az siit bulunur ve ¢ok seker vardir.
Bunlar bu yiizden 6guin yiyecegi degil cerezdirler

Bu ylizden onlar daha ¢ok cerez olarak degerlendirilirler

Ekmek tstine de konulabilir.

Su

iyi inceltilmis meyva sulari

sekersiz meyveli caylar

Limonota, saf meyva sularinda veya pekmez icinde cok seker vardir.
Bunlari her durumda suyla inceltin

Eistee ve Cola’nin icinde cok seker ve kofeyin vardir.



Yesil, sari, kirmizi segimde yardim eder

En iyisi sikca yesil ampiil alanindan bazen sari ve seyrek olarak ta kirmizi alandan
yiyeceginizi seciniz. 14 incii ve 15 {incii sayfada dogru yiyecek secimini kolaylastiran

bilgileri de bulursunuz.

e karisik ekmek
e tatli olmayan

Ekmek & yanina Cornflakes
konanlar * Meyvali pasta
e kurabiye

e Piring gofreti

e Az sekerli kako

Sat &Peynir

e Kurutulmus
meyve

e 1 kasik recel
= A * 1 kasik bal
Ekmek tstiine

konan az oranda

e Tereyagi /Margarin



Einser-Burger

Ekmek
Surilenler

+ Kepekli ekmek

+ Baharath surulecekler

+ Bir dilim salam

+ Dilim dilm salatalik

Atistirma  + Uzim

Meyve

icecek + Bir sise: Armut 6z suyu suyla karistirilmis (yiizde yiz sekersiz)

’

+

Basitce dizenliyemek ve
icmek: Boylece
gocugunuz daha iyi
konsantre olabilir.




Papagei-Jause

Ekmek :
Sardlenler

Atistirma

icecek:

+
+
+
+

+

+

2 dilim kepekli ekmek

2 diim az yagl sucuk

1 dilim peynir

Domates ve salata yapragi
Kigiik Domates, biber dilimi

1 kucuk elma
1 sise inceltilmis elma suyu

Basitce karisik:bir salata

yaprag dilinmis salatalik

veya pargalanmig elma ara
yicegi daha istah acici
gosterir ve lezletlidir.



Doppeldecker

Ekmek : + 2 dilim 6zlu ekmek (Krustenbrot)
Surtlen:  + Taze peynir

+ 2-3 dilim az yagh sucuk

+ kirmizi biber

Atistirma:  + Havug ve dilim salatalik
+ 1T Armut
icecek: + 1 Paket okul siitii

basitce yemek igin:
eyve ve sebzeyi yikayin
e agiza uygun sekilde
kesin



Kase-Express

Ekmek :
Sirilen:

Atistirma:

icecek:

+ Dilim dilim karisik ekmek
+ Tere yagi

+ 2 dilim peynir

+ Tere veya sogancik

+ Tomates, kirmizi turp

+ 1 kuglk elme
+ 1 sise su

Basitce kutuda: ara
yemegi kutusu
cocugunuzun yemegini
taze tutar ve tahripden
korur.




10

Baren-Pause
Msli : + Tahil taneli yogurt

+ Findik / fistik

Atistirma:  + Meyve salatasi
icecek:  + 1sise soguk meyve cay

asitce deneyin:
Masliye gesitli
findik fistik
cecitlerini de
koyun




Zebra-Brote

Ekmek + 2 dilim (yuvarlagi da var) veya 6zlii ekmek

Siirecek + Taze peynir

Hazirlanisi: + lzeri stilmis ekmegi 4 parcaya kesin ve bir daha taze peynirle
ekmegi birlestirin

Atistirma  + Havugc parcalari
+ Meyve sisi
icecek: + 1sise yiizde yiiz portalal suyu sekersiz

meyve parcalarini
dizin boyle yemek yemek daha
fazla seving verir. Basit sis: meyva
parcalarini basitce dizin. Boyle
yemek yemek daha fazla
eglenceli olur.
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Spiderman-Spiel3e
Sis: + Taze peynirli kepekili ekmek
+ Biber parcalari, salatalik ve tomates dilimleri

Atistirma:  + 1 adet muz, mandalin veya portakal
icecek : + 1sise yiizde yiiz iziim suyu suyla karistilmis sekersiz

Basit degisiklik:
bir dafa bagka ekmek
turd, baska bir peynir
degisik meyve
deneyin



Winni-Puh-Brotchen

Ekmek:
Surilecek:

Atistirma:
icecek :

+ kepekli sandavic
+ Yogurt ezmesi (Kesik)
+ regel, bal veya dutlar (Ahududu, gilek)

+ findik / fistik
+ sise saf meyva suyu

Basitce birlikte konusun:
Arayiyegeginin nasil
olacagina birakin
cocugunuz birlikte karar
versin
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Bir bakmada dogru secim




Kirmizi alandaki
yiyeceklerin
yerine yesil alandaki
saglikli yiyecekleri
seg
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Wir fordern Gesundheit!
SERVICE STELLE SCHULE
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Informationen:
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