Saglikli bir spuntino
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Saglikli bir spuntino

(6§le 6ncesive sonrasiara 6giin)
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Sadece suicerirveya tatlandiritlmamis bitki
yada meyve caylari

Bir meyve veya sebzeden olusur
Karisimdan olusmus ve sekersiz
Fizikselihtiyac ve aclik hissine gore bir

tahil cesidiveya sit triini,ayni sekilde
kuruyemislerle tamamlanabilir

Anlamlibir ara 6giin
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Okuldave evde esas yemekleri en uygun sekilde
tamamlar

Arada kiiclk aclariemzirir

Tekrar yeni enerjiverir, hepsinden dnce
teneffiislerde ve bos zamanlardaki cok
hareketlilikte

Okuldayogunlasma becerisini destekler

Ideal olarak bolgeden ve mevsiminden
Uriinlerden olusur

Eniyisi kullanisli bir contenitore per snack
(beslenme cantasi) ile paketlenmeli ki
spuntino (okulda 6gle 6ncesive sonrasiyenen
ara 6glnler] taze kalabilsin ve paketleme
malzemesinden tasarrufa gidilebilsin

Karisim ve cesitler keyif vermelidir
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Arka sayfadaki gida malzemelerihayalgliciiniize
gore karistirilabilir, 6rnegin:

Siirekli degil - ama arada sirada
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Muz, Mango, Ananas, Papaya gibi egzotik
meyveler (ekzotik meyve satin alirken
oncelikle Biyo uriin ve Fairtrade mamuliu
olmasini tercih ediniz)

Kurutulmus meyveler

Etve et mamulleri (6rnegin, sucuk cesitleri,
salam, pastirmavb.) azyagli cesitleri tercih
ediniz

Meyve suyu, suyla karistirilmis

Tavsiye edilmeyenler
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Cikolatalar,siit- ve tahil cubuklari

croissant

Sekerli kahvaltilik keloks cesitleri
Biskdvitler

Tatliicecekler 6rnegin buzlu cay, surup, Cola,
enerjiiceceklerivs., yapay tadlandiriimis
icecekler (light/zero)

Tatlandirilmis, aromali siitli icecekler

Cubuk kraker, cips, tuzlu kuruyemisler gibiyagli
veya cok tuzlu rinler
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acqua te mele pere uva ciliegie

ICECEKLER MEYVELER
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prugne nettarine/ mandarini arance kiwi albicocche
pesche
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fichi bacche meloni pomodori carote cetrioli
SEBZELER

peperoni ravanelli finocchio cavolo rapa sedano paneintegrale

pane fiocchid'avena pane croccante cialde diriso formaggio formaggio
semibianco non zuccherati soffiato fresco

TAHIL URUNLERI
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ricotta al naturale yogurtal naturale latte noci nocciole mandorle

KURU YEMISLER

Kiiclik cocuklarda yutma tehlikesi



