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,,KUCUK COCUKLAR ICiN DENGELi BESLENME*

12 aylik kiiglik bir cocuk artik aile sofrasina dahil edilebilir. Bebeklikten ciktiklari bu yasta yavas yavas tek basina
yemek yemeyi O6grenirler; daha kati gidalari ¢cignemek ve tabak-catal-kasik ve bardak kullanmak dabhil...
Gocuklarin gelisim siiregleri birbirinden farklidir ve her birinin kendine ait bir 6grenme hizi vardir. Cocugunuzun
kendi basina yemesini destekleyin ve sabirli olun. Ona huzurlu bir ortam ve yeterli zaman ayirin. Unutmayin ki
cocuklarinizin 6rnek aldig kisi sizsiniz.

Cocugum ne siklikta yemek yemeli?

Bir glin icinde kahvalti, 6gle ve aksam yemekleri ile bir veya iki ara 6glin her zaman bulunmahdir. Cocugunuzun
ac¢ olup olmadigini gozlemleyin ve doydugu halde yiyebileceginden fazlasini yemeye zorlamayin.

Cocugumun neye ihtiyaci var?

e igecekler: En iyisi icme suyu; evde veya disarida cocugunuz diizenli olarak sivi tiiketmelidir!
¢ Sebze, meyve, baklagil: Degisiklik ve yenilikte bereket vardir!
¢ Tahil ve patates: Degisken Urlin ¢esitlerinden faydalanip, tam tahilli/kepekli triinleri tercih edin.

e Siit ve siit Giriinleri: Cocugunuza simdiye kadar inek siitli veya diger sit Urlinlerini vermediyseniz,
bunlari azar azar yedirip icirmeye baslayin.

- Sadece pastorize sut ve sht trtnleri kullanin.
- Yagsiz/diyet sut ve sit Urlinleri 2 yas alti cocuklarina uygun degildir.

e Balik, et ve yumurta:
- Cocuklar igin uygun baliklar: Alp somu (Saibling), alabalik (Forelle) ve somon baligi (Lachs), ringa
baligi (Hering), veya uskumru (Makrele) gibi yagh deniz baliklaridir.
- Baligin tim kilgiklarini titizlikle ayiklayin.
- Et, balik ve yumurtayi iyi pisirin.
o Kati ve sivi yaglar: Kaliteli yag kullanmak, cok miktarda kullanmaktan daha énemlidir.
e Yagh, tath, tuzlu: Yasaklamak tatliyi sadece daha da gekici hale getirir. Cocugunuza yagli, tuzlu abur
cubur tiketiminde iyi 6rnek olun.

DIKKAT: Cocugumun ne yiyip icmesi dogru degildir?

icinde ¢ig veya iyi pisirilmemis yumurta (6rnegin Tiramisu), ¢ig balik [6rnegin susi (Sushi)] veya cig et

[6rnegin kiyma, sigir tartar (Beef Tartar), sigir kizartmasi (Roast Beef), sucuk, pastirma] bulunan

gidalar

e Cig, pastorize edilmemis her tirli sit ve stt Grlinl (6rnegin ¢ig stutten imal edilmis peynir)

® Cok baharatlh ve tuzlu gidalar (6rn. tuzlu kraker)

¢ Alkollu ve kafeinli icecekler (6rn. kahve, siyah/yesil ¢cay, buzlu cay, Cola icecekleri, enerji icecekleri)

e Findik, fistik taneleri, tohumlar, corbaya konan kitirlar (Backerbsen), bogiirtlen, bonbon ve sakiz.
Bunlar yanhslikla cocuklarin nefes borusuna kagabilir!

e Uzerinde , Cocuklarda aktiviteyi ve dikkati olumsuz etkileyebilir” yazisi olan Grtinler
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Kiigiik Cocuklaryn Beslenmesi (1-3 yas gurubu)

6 Richtig esser

igecekler Sebze, Tahillar ve Siit ve Balik, et, Kati ve sivi Yagh,
bakliyat ve patates siit iiriinleri sosis yaglar tath ve tuzlu
meyve ve yumurta seyler
Her giin Her giin Her giin Her giin Her hafta Tasarruflu Nadiren
6 — 7 Porsiyon | 5 Porsiyon 5 Porsiyon 3 Porsiyon Balik Giinde En fazla giinde
. Haftada 5 ¢ay kagigi 1porsiyon
Hem &giinlerle | Her 6giin Her dgiin Ug 1—2porsivon | (Toplam = 25 g)
birlikte, hem (kahvalti, 6gle | (kahvalti, 6gle | porsiyondan Fazla yagl,
de Ggiinler ve aksam ve aksam ikisi ,beyaz | Et, sosis Tercihen bitkisel | sekerli ve tuzlu
arasinda yemegi, ikiara | yemegi, ikiara | (siit, mayali Haftada yaglar (kolzayag,| yiyecekler
) ogiin dahil) dgiin dahil) siit (Butter- en fazla zeytinyagi,vs.) | (sekerlemeler,
Igme suyu milch), yogurt, | 3 Porsiyon veya findik/fistik| pastalar, enerji
tercih ediniz! Sezona ait ve llor peyniri, (tuzsuz!) veya icecekleri,
yerel iiriinleri vs.), Yumurta ince ogiitiilmiis | limonatalar
tercih ediniz! biri ,,san“ Haftada tohumlar vs.) nadiren
(sari renkli 1—2adet tiiketilmelidir!
peynirler) Kafn‘a;tmhmr;
yaglar ve
kizartma yaglan
tasarruflu
kullaniimalidir!
ONERILER

¢ Bir yiyecegin seker icerip icermedigini paket Gizerindeki katki maddeleri listesinden okunabilir.
e Unutmayin; bal, akgaagag surubu (Ahornsirup), pekmez veya Gizim/armut suruplari da seker icerir.
e Cocugunuza meyveleri ara 6glin veya yemek sonrasi tath alternatifi olarak yedirin.

Daha detayl bilgileri iceren , Artik Blylklerle Yemek Yiyorum!“ brosirini ve cocuk yemek tariflerini

www.richtigessenvonanfangan.at internet sayfasinda bulabilirsiniz.

Ortam Sahibi ve Yayimci: AGES
© AGES, BMSGPK & DVSV



http://www.richtigessenvonanfangan.at/

