Turkish

www.education.vic.gov.au/mchservice

Cocuklar icin ‘Deneyin — seveceksiniz!” sebze ve meyveleri

Renkli ve katdr kitir meyve ve
sebzeler cocugunuzun yagsaminin
keyif alinan bir parcasi olabilir. Cogu
bebekler ilk kati yiyecekleri olarak
meyve ve sebze yer. ik yildan sonra
anababalar, bagimsiz sekilde yedikleri
icin cocuklarinin gii¢ begenici
olduklarini gérebilir. Cogu kez bu gl¢
begenicilik meyve ve sebzelerin daha
az yenilmesi ile sonuglanabilir.

Bu, GzlcU olabilir ama, genellikle
zararsizdir.

Cocuklar daha fazla meyve ve sebze
yemeye zorlamak mumkdn degildir.
En iyi yolu anababalarin kendilerinin
her glin meyve ve sebze yeyip bundan
keyif almalaridir. Zaman alabilir ama
gocuklar, en iyi sekilde anababalarini
ve ailelerini izleyerek dgrenir. O halde,
denemeye devam!

Herkesin cok cesitli sebze ve meyve
yemekten zevk almasinin birgok
nedeni vardir. Sebze ve meyveler,

C vitamini gibi 6nemli vitaminler ve
folik asit saglar. Ayrica, kimi hastaliklar
onledigi distnllen baska bitki
icerikleri de vardir.

Kag tane meyve ve sebze?

Tum Avustralyalilar gtinde iki meyve
ve bes sebze yemeye 6zendirilir.
Ancak bir¢cok ¢cocuk ve yetiskin bu
kadar yemez.

Kimi zaman ¢ocuklar bunlarin yerine
‘daha lezzetli’ cok yagl ve sekerli
cerezler ummaya baslar veya belki
anababalar, cocuklar onlari tabakta veya
beslenme ¢antasinda biraktiklari igin
sebze ve meyve vermekten vazgeger.

Cocuklarin porsiyonlari kiicuk ve
yasa, istaha ve etkinlik duzeylerine
bagh olabilir.

Unutmayin, herhangi bir miktar sebze
ve meyve yemek, hic yememekten
daha iyidir ve daha fazla yedirme
yollari icin daima uyanik olun. Cesitler
Uzerinde yogunlasin; yani sadece
miktar degil, farkli renklerde birgcok
meyve ve sebze.

Cocuguma yeterli miktarda
sebze ve meyveyi nasil
yediririm?

ilk adim, sizin her glin sebze ve meyve
yeyip bundan zevk almanizdir.

Cocuklar tanidiklari seyleri yemeyi
ogrendiklerinden, degisik yollarla meyve
ve sebze sunmayi strdirmek énemlidir.
Cocugunuzun belirli bir sebze veya
meyveyi sevmedigini asla varsaymayin;
bir dahaki sunusunuz, denemeye karar
verdikleri glin olabilir. Cocuklarin damak
lezzeti yasla birlikte degisir.

Basarinin bes anahtar adimi

1. Katilmak

* steyecedi meyve veya sebzeyi
secmeye cocugunuzu da katin.

e Cocugunuzu meyve ve sebze
alisverisine goturin ve meyve
ve sebzeleri sizinle birlikte
gbérmesine, koklamasina ve
hissetmesine izin verin.

* Cocugunuzun meyve ve sebzelerin
yikanip hazirlanmasinda yardimci
olmasina izin verin. Bu firsati,
yeni renk ve sekilleri kesfetmek
icin kullanin.

» Kendisi igin basit bir salata
yapmasina izin vererek beceri
6grenmeye 6zendirin.

* Bir kasedeki Uzim ve bdgurtlenleri
birlikte sayin.

* Bahcgede veya saksida sebze ve sifali
bitkiler yetistirin. Cocugunuza, bitkiyi
sulayip beslemesi icin izin verin.

2. Keyif almak

e Mdmkdun olan zamanlarda
yemeklerinizi gcocuklarinizla birlikte
keyifle yemeyi unutmayin. Cocuklar
sizin ¢ok cesitli meyve ve sebzeleri
yeyip onlardan zevk aldiginizi
goérirse, buna katilma olasiliklari
daha fazladir.

* Kimi zaman ¢ocuklar sebzelerini
pismis degil, ¢ig tercih ederler.

* Yemek zamanlarinda gerginlik
varsa ¢cocuklar yeni yiyecekleri
reddedebilir, o nedenle yemegin
olumlu yonleri Uzerinde durun ve
tartismalardan kaginin.

3. Sunum

* Bir kase meyveyi el altinda ve
bezelye, kiraz domates, klglk
havuc ve mantar gibi sebzeleri acele
cerezler olarak hemen kapilabilmeleri
icin buzdolabinda tutun.

* Sebzelerin ve meyvelerin tabakta
goérindmundn guzel olmasini
saglayin. Farkli renklerde sebze
ve meyve verin, onlari 6zel bir
tabaga dograyin.

* Hevessiz olanlar icin haftada bir
kez farkli meyve ve sebze
denemeyi strdurin.



4. Mimkiin olan her yerde meyve
ve sebzeyi ekleyin

* Sebze ve meyveleri ¢esitli yollarla ve
cogu yemek ve gerezlere dahil edin.

* Yeni tarifeler arayacaginiza,
makarna sosu, corba veya kavurma
usull yemekler gibi ailece sevilen
tarifelere katilan sebzelerin cesit ve
miktarini artirin.

* (Cerezlere de meyve ve sebzeleri
katin. Kogan Uzerinde misir, kabuklu
patates, ev yapimi sade patlamis
misir, dilimlenmis soslu sebzeler,
meyve ve sebze eklenmis kekler,
kicuk yuvarlak ekmekler veya kekler
deneyin. Dondurulmus meyve veya
sebze dilimlerinin, siste meyvenin,
pisirilmis meyvenin, ufalanmis
meyvelerin ve dogal suyu icinde
konserve meyvelerin tadini ¢gikarin.

5. Cabanizi surdiiriin

* (Cocuklarin, meyve ve sebzelerden
zevk almak igin 6grenme firsatina
veya kimi zaman yeniden 6grenme
firsatina gereksinimi vardir.
Isiniz, bunlari var etmektir.
Cocuklarin, denemeye hazir
olmadan 6nce bir meyve veya
sebzeyi en az on kez gérmeleri
gerekebilecegini unutmayin.

* Cocuklarin tabagina daima kuguk
bir porsiyon koyun; denemeleri
icin onlar 6zendirin ama yeyip
yememeyi kararlastirmalarina
izin verin.

e Cocuklarin en ac oldugu zaman olan
yemeklerden énce, belki citirtil ¢ig
sebzeler verebilirsiniz.

* Hazirladiginiz yemege baska
secenekler hazirlama durttsune karsi
direnin. Cocuklar belirli yiyecekleri
birakmayi segebilir ama, secenekler
verilmezse kendilerine sunulan
yemegi kabul etmeyi 6greneceklerdir.

En saghkh meyve ve sebze
tarleri hangileridir?

Tum meyve ve sebzeler sagliklidir!
Meyve ve sebzeler farkli renklerde,
bicimlerde, kivamda veya cesitte
olabilir. Taze, dondurulmus, konserve
veya kurutulmus olabilirler. Cig,
bugulama, az haslanmis, haslanmis,
mikrodalga firndan gegcirilmis, yagda
kavrulmus veya firinda kizartilmig
olabilirler. En 6énemlisi, ¢esitliliktir.

Ozellikle sarl, yesil ve kirmizi olmak
Gzere farkh renklerde meyve ve sebze
secmeye calisin. Kimi érnekleri kavun ve
karpuz, havug, balkabagi, sert ¢gekirdekli
meyveler, brokoli, Ispanak, bégdurtlenler,
yaprakli yesiller ve domatestir.

Sunlara ne dersiniz...?

Meyve ve sebze sulan?

Meyve ve sebze sular icmek yerine
meyve ve sebzeleri yeyip susuzlugu
gideren bir bardak su igmek daha iyidir.
Meyve ve sebze sulari iyi bir vitamin
kaynagi olabilir ama olumsuz yani, gok
miktarda dogal seker ve az miktarda lif
icermeleridir. Cocugunuzun gidalarina
meyve ve sebze suyu katarsaniz, bunu
gunde bir kiguk bardakla simirlayin.

Patates cipsleri ve kizartmalar?

Cipsler ve kizartmalar patatesten
yapilir ama, yagin icinde pisirilerek
ya da kizartilarak hazirlanir. Yag ve tuz
miktarlari fazladir ve en iyisi bunlari
seyrek olarak yemektir.

Cubukta/ambalajda meyveler

Bunlar genellikle bir miktar meyve icerir
ama, seker miktarlar fazla, lif miktarlar
azdir ve gocuklarin dislerine yapistr,

o nedenle en iyisi uzak durmaktir.

Tarim ilaglar?

Arastirmalar taze sebze ve
meyvelerdeki tarim ilaci miktarinin
disutk oldugunu ve hatta cok

klcuk cocuklar ve emziren anneler
icin bile glvenlikli olarak kabul
edildiklerini géstermektedir. Tarim ilaci
kalintilarinin temizlenmesi icin tim
sebze ve meyvelerin yenmeden dnce
yikanmalari gerekmektedir.

Dondurulmus ve konserve?

Tazesinin ideal olmasina karsin,
dondurulmus, konserve veya
kurutulmus meyve ve sebzeler de yilin
herhangi bir zamaninda kullanilabilir

ve tazelerinin mevsimi gecmisse para
tasarruf etmenizi saglayabilir. Taze
Grlnlere benzer vitamin icerikleri vardr.

Cig sebze ve meyve ile bogulmak?

Yeni ylUrimeye baslayan ve kicuk
cocuklar ¢cig meyve ve sebzeden zevk
alir. Cocuklar, dogranmis ¢ig meyveler,
sebzeler ve tim ‘sert’ yiyecekler
dahil tim yiyecekleri yerken daima
oturtulmali ve denetlenmelidir.

* Kendiniz de cesitli meyve ve
sebzeler yeyin ve bundan
zevk alin.

* Miktarlar Gzerinde degil,
cok cesitli sebze ve meyve
vermek Uzerinde yogunlasin.

* Her yemekte ve cerez olarak
meyve ve sebze vermeye calisin.

* Cocuklari hangi meyve ve
sebzelerin satin alinacagina
iliskin kararlara katin.

* Cocuklar yemekten kaginsa
bile meyve ve sebze
sunmayi strddrdn.

e Saglikli yedigi icin gocugunuzu
dvmeyi unutmayin.
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