Saglikli bir dix-heures
ou goltericin oneriler

Saglikli bir dix-heures ou goiter

(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 Uriint,ayni sekilde
kuruyemislerle tamamlanabilir

Anlamlibir ara 6giin
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Okulda ve 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 boite a en-cas (beslenme
cantasl) ile paketlenmeli ki dix-heures ou
go(ter (okulda 6gle 6ncesive sonrasiyenen
ara 6ginler) 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

./ 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

> Cikolatalar,siit- ve tahil cubuklari
croissants

Sekerli kahvaltilik keloks cesitleri

Biskuvitler
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Tatliicecekler 6rnegin buzlu cay, surup, Cola,
enerjiiceceklerivs., yapay tadlandiritmis
icecekler (light/zero)
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Tatlandirilmis, aromali siitli icecekler
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veya cok tuzlu rinler

Cubuk kraker, cips, tuzlu kuruyemisler gibiyagli

Dengeliara 6§iinler icin diisiinceler Promotion Santé
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eau infusion pommes poires raisin cerises
ICECEKLER MEYVELER
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mandarines oranges kiwis abricots

prunes/ nectarines/
pruneaux péches
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figues fruits rouges melons tomates carottes concombres
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fenouil chou-rave céleri

poivrons pain complet

pain flocons de céréales pain gSTettes fromage fromage frais
mi-blanc non sucrés croustillant deriz
TAHIL URUNLERI SUT URUNLERI
=
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séré nature yaourt nature lait noisettes amandes

Kiiclik cocuklarda yutma tehlikesi




