Beslenme piramidi

Ekstralar: Yiyecekler, tatlilar, yagh atistirmahklar

kati ve sivi yaglar

siit ve siit diriinleri, balik, et, salam, yumurta

ekmek, tahil ve diger karbonhidrath yiyece
I

sebze, salata ve meyve
icecekler

Saglikl beslenme hakkinda daha fazla bilgiyi burada bulabilirsiniz www.was-wir-essen.de
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Cocuklar i¢in aid-Beslenme piramidi (aid-Erndhrungspyramide) dayanarak



Beslenme piramidi her giin hangi besinleri hangi miktarda tiiket- Piramid’deki her grup bir porsiyonu temsil eder.
meniz gerektigini gosterir. Bu piramide uyarak hem enerji hem de  Porsiyonun biyikligini ellerinizin yardimiyla ayarlayabilirsiniz.
besin degeri acisindan zengin olan gidalarla beslenirsiniz.

Tavsiye: Eger bir giin beslenmenizi ihmal ettiyseniz, bunu geriye kalan

Trafik lambalarinin renkleri sizi bu konuda yonlendirecektir:
y bitln hafta boyunca yediklerinize dikkat ederek telafi edebilirsiniz.

M bol miktarda bitkisel yiyecek ve icecekler
W o6lguld miktarda hayvansal driinler
B az miktarda yaglar ve ekstralar 3 porsiyon siit ve siit liriinleri

Sit, yogurt, kefir, yagi alinmis siit, lor peyniri, peynir

6 porsiyon icecekler 1 porsiyon =1 bardak sit, 1 dilim peynir veya bir bardak yogurt

. NN - : . -
Maden suyu, musluk suyu, sekersiz bitki ve meyve cayi, suyla Tavsiye: Yag) az olaniUrinISIStSICIESES

SERIEHITIT TEE SUET + 1 porsiyon balik, et, salam veya yumurta

1 porsiyon =1 avucunuza sigacak buyuklikte bardak 1porsiyon =1 el biiyikliginde balik, et,

2 dilim salam veya 1-2 yumurta
5 porsiyon sebze, salata ve meyve

Cig ve pisirilmis sebze, salata, baklagiller, taze ve kuru meyve 2 porsiyon kati ve sivi yaglar

1 porsiyon=1avuc dolusu meyve ve sebze (6rnegin elma) veya Tereyagl, margarin, sivi yag, kizartmalik yaglar, krema, mayonez

kesilmigse 2 avug dolusu 1 porsiyon = 1,5-2 yemek kasigi sivi yag, tereyag veya margarin

(6rnegdin salata) veya meyveler kiictikse (6rnegin kiraz) Tavsiye: Bitkisel yaglarn tercih ediniz!

Tavsiye: Meyve ve sebze alisverisinizi mevsimine gore yapin!
1 porsiyon ekstralar

Tatlilar ve tath icecekler, kurabiyeler, tuzlu ve yagl atistirmaliklar,

4 porsiyon ekmek,tahil ve diger karbonhidrath yiyecekler alkol

Ekmek, brogin, tahil, musli ve pilav, makarna ve patates gibi ek

yiyecekler 1 porsiyon = en fazla 1 avug dolusu (mesela 1 dilim pasta, 1 cikolata

veya 1 bardak tatli/ alkol iceren icecekler)
1 porsiyon =1 parmak kalinliginda ekmek dilimi ya da
2 avug dolusu ek yiyecekler veya miusli

Tavsiye: tam tahilli Giriinleri tergih edin! N iravations VDL
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