Saglikli Beslenme Cantasi

Gliniin ikinci ana 6giinii, 6gle yemegi giin ortasinda kan sekerinin dengelenmesi ve ¢alisma
veriminin siirdiiriilebilmesi i¢in dnemlidir. Calisanlar ve okula giden 6grenciler 6gle 6glintinii
evden uzakta tiiketmek zorunda kalirlar. Bu durumda, ¢ocugumuz ve kendimiz i¢in 6gle
saatlerinde tiiketebilecegimiz besinlerden olusan saglikli ve dengeli bir beslenme ¢antasi

hazirlamak iyi bir alternatiftir.

Saglikl bir ogle ogiinii olusturmak igin beslenme cantaniza
sunlari ekleyebilirsiniz:

» Tam Tahill1 Besinler: Kepekli, cavdarli ya da tam bugdaydan ekmek, kepekli makarna ya da kabuklu
piring.

* Proteinden Zengin Besinler: Et, tavuk, hindi, ton balig1, yumurta veya kuru baklagiller.
* Sebze ve Meyveler: Meyve salatasi, domates, salatalik, biber, havug, kuru meyveler

» Siit veya siit lirlinleri: Siit, peynir, yogurt, ayran, cacik.

Ogle yemeginizde cesitlilik saglamak icin saglikli beslenme
cantasi alternatifleri:

* Her giin farkli tiirde ekmekleri veya tam tahilli besinleri tiiketin: Kuskus, makarna, kisir...
* Sebzeleri cesitlendirin: Domates, biber, havug, salatalik, 1zgara kabak, patlican..
* Farkli meyveleri karistirarak meyve salatas1 hazirlayabilirsiniz.

» Farkli igecekler hazirlayarak siradan dgiinlerden uzaklasin: Ornegin, taze sikilmis meyve sular,
muzlu siit, naneli ayran, kefir...



Beslenme cantasinda besinleri nasil muhafaza edebiliriz?

Beslenme ¢antasina yerlestirilen baz1 yiyecek ve igecekler, oda sicakliginda bekletildiginde
bozulabilmektedir. Ozellikle gocuklarin okulda beslenme cantalarini koyabilecekleri bir buzdolabi

bulmalar1 zor oldugundan, beslenme c¢antasini hazirlarken dikkat edilmesi gerekenler asagidaki gibi
siralanabilir:

« Oncelikle tasinmaya uygun, oda sicakliginda 3-4 saat bekletilme ilse bozulmayacak besinler tercih
edebilirsiniz.

« Siit, yogurt, kefir ve sicak yemekler gibi besin ve igecekler, sicak veya sogugu muhafaza edebilen
termal beslenme ¢antalarinda tagmmalidir.

» Miimkiinse, beslenme ¢antanisi buzdolabinda saklanmalidir.



