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iYi YEMEK YEMEK INSANI KUVVETLENDIRIR

Cocuk gida maddeleri - Cocuklar icin
hakikaten iyi midir?

N\
Ayicik sucuk, tatl yumaklarve _ e
icinde renkli inciler bulunan /Q:
yogurt - cok renkli cocuk —
yiyecekleri ile bilhassa
¢ocuklara hitap edilmek
amaclanmaktadir. Fakat

gocuklarin 6zel gida
maddelerine ihtiyaglari
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bulunmamaktadir.

Sevgili Ebeveynler,

Cocuklar, renkli, komik figiirler veya islemeler ile donatiimis Cocuk gida maddeleri cok
gida maddesi ambalajlarini sevmektedirler. Ve birde eger ° nadir satin ahn
toplama figiirleri de yanina konulmus ise, cocuk kalbi hizli

¢arpmaya baslamaktadir. Bugiin hig bir aile cocuk gida

. . . . " maddelerinin yanindan ilgisizce
Bu sekildeki gida maddeleri ekseri kiyaslanir diger gida

maddelerinden daha pahali olmakta ve ekseri daha ¢ok seker, gegmemeke.

yag ve katki maddeleri icermektedir. Fakat gocuk gida maddelerini ¢ok nadir
satin alin ve daha ¢ok miimkiin derece

Ve eger cocugunuz anaokulunda ve evinizde mimkiin derece saglikh alternatiflere bakiniz.

taze hazirlanmis yemek aliyor ise, cocugunuzun ilave olarak

icinde bulundurulan vitaminlere ihtiyaci yoktur. Meyve ezmeleri agizda daha uzun siire

kalan ¢ocuk dislerindeki dis minesine
. kalici hasar veren g¢ok seker
T| PP Eger ara sira misir gevregi veya benzeri seyler icermektedirler.
veriyorsaniz, bunlarin katiimis seker icermediklerine . ) )
dikkat ediniz. Degisik triinlere bakiniz ve katki Meyve piresi, yogurt veya pudinglerin

maddeleri listesindeki bilgileri kiyaslayiniz. emilmesi ile ortadan kalkmakta olan
yemeklerin agizda ¢ignenmesi ufak

¢ocuklarin konusma gelisimi icin 6nemli
bir bilesendir.
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Anaokulu cocuklarr ile mutfakta

Gunaydin muslisi

igindekiler:
400 Gram Yogurt
200 Mililitre Sit
1 yemek kasigl Bal (ihtiya¢ durumunda)
100 Gram Yulaf ezmesi
2 Ufak elma
1 Muz
Hazirlama:

Yogurdu st ile diizglin hale gelinceye kadar karistirin ve
ihtiya¢ durumunda bir yemek kasigi bal ilave ediniz.

Yulaf ezmesi ilave edin ve karistiriniz.

Elmayi (kabuklari ile) kabaca strtiin, kabugu cikarilmis muzu
dilim halinde kesin ve altina yerlestiriniz.

Varyant: Gece bekletilerek verilecek olan yulaf ezmesi icin
misli aksamdan hazirlanmali, meyve ise sabahleyin taze
surtulerek veya kesilerek ilave edilmelidir.

Tavsiye: Elmanin yerine armut, cilek veya portakal gibi sezon

meyveleri kullanilabilir.

Su en iyi susuzluk gidericidir

En iyi susuzluk giderici ara sira
meyve suyu olarak maden ve
meyve suyu karisimi ile karistirilan
su’dur. Sekerli cocuk icecekleri
veya tatlandirici madde iceren 6zel
cocuk icecekleri bundan sonra
gerekli degildir.

Vitamin igeren tatlilar satin
alinmamalidir

Tath tathdir ve keyif almak igindir.
Vitaminler tatl yiyeceklerde degil
dengeli besinde bulunmalidir.
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Kinye:

KRV Tiiketiciyi bilgilendirme merkezi

Proje “iyi yemek yemek insani kuvvetlendirir”
www.verbraucherzentrale.nrw/gut-essen-macht-stark
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