Aligveris kart1 icin 6rnek

alisveris listesi
Ekmek icin

Bu aligveris listesinde okul ¢cagindaki cocugunuz icin alabilecediniz
yiyeceklerin érneklerini bulabilirsiniz. Bu tirlinler 6zellikle Begli Beslenme
Carkr’'nda bulunmaktadir. Ornegin, tam tahill: @iriinler, meyve ve sebze.

Uriin Miktar

Tam tahilli ekmek 1 ekmek

Yarim yagh margarin 1 paket (500 gram)

(Halvarine)
%100 fistik ezmesi 1 kavanoz (600 gram)
Peynir 30+ 6 dilim (toplam 190 gram)

Stirme Peynir light 15+ 1 paket (200 gram)

Elma ezmesi* 1 kavanoz (450 gram)
Humus* 1 paket (200 gram)
Muz 1 kocan (5 adet)
Uziim 1 paket (500 gram)
Salatalik 1 adet

Ceri domatesler 1 paket (400 gram)

v/ Haftalik 25 Euroluk bir biitce icin uygundur

* Bu Urtin gunluk bir tercihtir (Besli Beslenme Carki disinda kalan bir tercihtir).

Baska hangi Urtnlerin cocuklar icin daha saglikli oldugunu merak mi ediyorsunuz? Voedingscentrum
internet sitesine bakin, ya da Griinlerin barkodunu bedava olan ‘Kies |k Gezond?’ uygulamasinda okutun.

eerlijk over eten

I R S s emesessss sommm Voedingscentrum


https://www.voedingscentrum.nl/nl/service/english.aspx
https://www.voedingscentrum.nl/nl/service/english.aspx
http://www.voedingscentrum.nl/kiesikgezond

Aligveris kart1 icin 6rnek

alisveris listesi
Kuskus salatasi i¢in

Bu aligveris listesinde okul cagindaki cocugunuz icin alabileceginiz yiyecek-
lerin 6rneklerini bulabilirsiniz. Bu {irtinler 6zellikle Begli Beslenme Carki’nda
bulunmaktadir. Ornegin, tam tahill {iriinler, meyve ve sebze. Bu aligveris
listesi okul icin kuskus salatasiyla bir de@isiklik yapmak isterseniz size
ilham vermeyi amag¢lamaktadar.

Uriin Miktar
Tam tahilli kuskus 1 paket (275 gram)
Domates 1 kutu (400 gram)
Az tuzlu sebzeli bulyon* 1 paket (72 gram)
Limon 1 adet
Roka 1 poset (85 gram)
Salatalik 1 adet
Taze nane 1 paket (40 gram)
Yumurta 1 paket (6 adet)
Tam tahilli ekmek 1 ekmek
Yarim yagh margarin 1 paket (400 gram)
(Halvarine)
Light peynir ezmesi 1 paket (200 gram)
Meyze ezmesi* 1 kavanoz (290 gram)
Elma tpoget (15 kilo) Bu domatesli ve yumurtali
Mandalina (kisin) veya 1 file (1 kilo) veya kuskus salatasinin tarifi icin
cilek (yazin) kutu (250 gram) Voedingscentrum un

internet sitesini ziyaret edin.

Vv Haftalik 25 Euroluk bir biitce i¢in uygundur

* Bu Urtn gunlik bir tercihtir (Besli Beslenme Carki disinda kalan bir tercihtir).

Baska hangi trlnlerin gcocuklar icin daha saglikli oldugunu merak mi ediyorsunuz? Voedingscentrum
internet sitesine bakin, ya da Urunlerin barkodunu bedava olan ‘Kies |k Gezond?’ uygulamasinda okutun.

eerlijk over eten

I R S s emesessss sommm Voedingscentrum


https://www.voedingscentrum.nl/nl/service/english.aspx
https://www.voedingscentrum.nl/nl/service/english.aspx
http://www.voedingscentrum.nl/kiesikgezond
https://www.voedingscentrum.nl/recepten/gezond-recept/couscoussalade-met-tomaat-en-ei.aspx

Aligveris kart: icin 6rnek

alisveris listesi

Wrapler ve saglikli atistirmaliklar icin

Bu aligveris listesinde okul cagindaki cocugunuz icin alabilecediniz
yiyeceklerin érneklerini bulabilirsiniz. Bu tirtinler 6zellikle Besli
Beslenme Carki’nda bulunmaktadir. Ornegin, tam tahilli tiriinler, meyve
ve sebze. Bu aligverig listesi yolda yenilebilecek wrapler ve lezzetli
atistirmaliklar icin size ilham vermeyi amaclamaktadir.

Uriin
Tam tahilli wrapler
Humus*
Rendelenmis havug
Kirmizi sogan
Domates
Kézlenmis sebzeler
Marul
Tam tahilli yuvarlak ekmekler
Yarim yaglh margarin (Halvarine)
Sebze ezmesi*
Muz
Kavrulmamis tuzsuz kuruyemis

Kurutulmus hurma

Miktar

1 paket (8 adet)

1 paket (200 gram)
1 poset (150 gram)
1 file (500 gram)

1 kutu (500 gram)
1 paket (350 gram)
1 poset (85 gram)
6 adet

1 paket (400 gram)

1 kavanoz (515 gram)

1 kocan (5 adet)

1 paket (200 gram)

Havuglu ve humuslu tortilla
(tam tahilli) tarifiigin
Voedingscentrum internet
sitesine bakin.

1 paket (250 gram)

Vv Haftalik 25 Euroluk bir biitce i¢in uygundur

* Bu arun gunluk bir tercihtir (Besli Beslenme Carki disinda kalan bir tercihtir).

Baska hangi trulinlerin gocuklar igin daha saglikli oldugunu merak mi ediyorsunuz? Voedingscentrum
internet sitesine bakin, ya da Urunlerin barkodunu bedava olan ‘Kies |k Gezond?’ uygulamasinda okutun.

eerlijk over eten

I R S s emesessss sommm Voedingscentrum


https://www.voedingscentrum.nl/recepten/gezond-recept/volkoren-tortilla-met-wortel-en-hummus.aspx
https://www.voedingscentrum.nl/nl/service/english.aspx
https://www.voedingscentrum.nl/nl/service/english.aspx
http://www.voedingscentrum.nl/kiesikgezond

