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Medizinische Dienste

» Kinder- und Jugendgesundheitsdienst Mjﬂm déj (4 mr Vﬂjﬂm AO' M m ¥
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En iyisi zniini (beslenme saati) kutusunu ¢ocugunuzla birlikte

Okulda gecirilen bir giin yorucudur -
¢ocugunuzun bol enerji ve besine hazirlayiniz. Kiiciik degisiklikler her zaman ¢ocugunuzda
ihtiyac1 vardir. Iyi bir kahvaltidan daha saglikli bir Ziinini (beslenme saati) i¢cin motivasyona

sonra yapilan saglikli bir zniini yol acar.Hazirladiginiz ¢cavdar ekmegi, peynir, kuruyemis,

(beslenme saati) ve yeterli s1vi meyve ve sebze cesitlerini siirekli olarak degistiriniz. Kutuya
Weitere Informationen

sayesinde cocugunuz tamamen

cocugunuzun yiyebileceginden daha fazlasini koymayiniz.

Kinder- und Jugendgesundheitsdienst
okula hazir hale gelir ve Unutmayiniz ki, hazirladiginiz sadece bir ,,ara yemek*... St. Alban-Vorstadt 19, 4052 Basel
/77 : L Telefon 061 267 45 20
derslerine iyice konsantre . 061 272 36 85
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24 6jun : J ; Mn b olabilir. \zﬁ%n U[Wﬂ“’[ﬂr Mail md@bs.ch
U f — M b Sonradan tatlandirilmis, sekerli www.gesundheit.bs.ch
%5 P veya cikolatali tahil iiriinleri,
% siit {iriinleri, sekerlendirilmis Impressum
Text Tanja Faedi, Katrin Oehling

icecekler (Eistee, surup, siitlii
. Grafik Hugo Bossard
1gecekler Vb') Ve yapay olarak Druck Birgerspital Basel, Grafisches Zentrum

tatlandirilmig iceceklerden (light- Foto Pascal Hegner

iiriinleri) kagininiz. Pogaca,

cubuk kraker, patates cipsi,

kavrulmu§ yer flStlgl ve sucuk/ Ein Projekt im Rahmen des Kantonalen Aktionsprogramm.
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Promozione Salute Svizzera



Ekmek cesitleri Sebzeler

Cavdar ekmegi Domates, havug salatalik

siyah ekmek taze biber, kirmiz1 turp

gevrek ekmek rezene, yer lahanasi, kereviz

piring gofreti

Bu malzemelerle J{tﬂfuf
bir znians (Geslenane saatt)

Mwl{zyﬂidmm
e

Siit iiriinleri -

Peynir, dogal kaymak

Kuruyemisler Meyveler
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Badem ici, findik Cashew, ceviz _
Elma,armut, iiziim,

camfistig1

portakal, seftali, kayisi
Et iiriinleri bogiirtlen gesitleri vb.
Kurutulmus et veya

yagsiz jambon

kiraz, erik, nektarin, mandalina



