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Dengeli bir Znuni ve Zvieri i¢in oneriler

Yemek ve igmek keyifli duyusal deneyimlerdir. Dizenli ve yaratici sekilde hazirlanan ana 6gunler ve uyarlanmis
ara ogunler ¢ocuklari doyurur ve guclendirir. Znuni brosuru dengeli Znuni ve Zvieri'nin nasil hazirlanabilecegini

gosterir.

Dengeli bir Zniini

ve Zvieri sucuk cesitleri, salam, X Cikolatalar, sit- ve tahil
pastirma az yagl gesitleri cubuklari.
v Suyu veya tatlandinimanis tercih ediniz. X Sekerli kahvaltilik keloks
bitki yada meyve caylarin! cesitleri.
dahil edin. Bu gidalardan sonra agiz suyla X Biskiivi/Kurabiye.
v Meyve ve/veya sebzeden yikanmalidir: X Tatli icecekler ornegin buzlu
olusur. v Kurutulmus meyveler cay, surup, Cola, enerji
~ Renkli ve yaratici bir sekilde v Meyve suyu (seker katkisi icecekleri.
diizenlenmistir. yok] X Yapay tadlandiriimis icecekler
v Sekersizdir. o v MUZ: Mango, Ananas, Papaya (light/zero).
~ Fiziksel intiyag ve aglik hissine gibi egzotik meyveler — X Tatlandinlmis, aromali sttll
gore bir tahil gesidi veya ?gzotik meyve satin alirken, icecekler.
st Grand, ayn sekilde kuru- oncelikle organik ve adil tica- X Cubuk kraker, cips, tuzlu

yemislerle tamamlanabilir.

Anlamh bir Zniini ve Zvieri
v/ Arada kUcuk aclari emzirir.

o

Siirekli degil -
ama arada sirada

v Et ve et mamulleri ornegin,

ret Urdnd oldugundan emin

olunuz ve bu Urinleri tercih
ediniz.
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Tavsiye
edilmeyenler

kuruyemisler gibi yagl veya
cok tuzlu Uranler.

v Tekrar yeni enerji verir, hepsinden once tenefflslerde ve bos zamanlardaki gok hareketlilikte.

v Odaklanma becerisini destekler.

v |deal olarak bolgeden ve mevsiminden Urtnlerden olusur.
v/ Kullanimi pratik Znunibox igine en iyi sekilde paketlenir: Znuni ve Zvieri taze kalir ve ambalaj

malzemesinden tasarruf edilir.

Bir porsiyonun buyuklagu
1 porsiyon sebze ve meyve = cocugunuzun eline sigacak kadar.
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Dengeli bir Zniini ve Zvieri fikirleri Oneri

I.<ombinasyon Ve cesit-
lilik sayesinde yaratici
Ve estetik arag oginler
_ ortaya cikarr, ornegin
cokelekli ekmek
veya cilekli dogal

) ogurt gibj
o * Cesme suyu Isvigre'de 4 gurt g'b"
Cesme suyu* Meyve/bitki cayi leziz ve hijyen agisindan
veya maden suyu sekersiz sorunsuzdur.

Meyveler
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Elma Armut Uzim Kiraz incir Taneli meyveler Kavun
Bditan yil Agustos—Nisan Eylil-Kasim Haziran-Agustos Haziran—Eyldl Haziran—-Ekim Haziran—-Ekim

S I
Erik Nektarin/ Mandalina Portakal Kiwi Kayisi
Seftali
Agustos—Ekim Haziran-Agustos Kasim-Subat Kasim-Subat Bdtan yil Haziran-Agustos

Sebzeler
Domates Havuc Salatalik Yer lahanasi Sap kereviz Kirmizi biber Kirmizi turp Rezene
Haziran—Eylal Buatan yil Nisan—-Ekim Mart—Kasim Mayis—Eylal Temmuz—-Ekim Mayis—Eylal Mayis—Kasim

Tahil Grunleri

Kepekli ekmek Tam tahil ekmegi Sekersiz gevrekler Kraker / Piring keki
tam tahilli kraker
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Peynir Ekmegin Ustune taze / Dogal lor Dogal yogurt Sut

slizme peynir

Kuru yemisler

Klcuk cocuklarda yutma
tehlikesi / 6gutllmis kaju
kullanilabilir.
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